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מבוא בהחלט אישי של המחברים

השאיפות 

בטקסט,  אותנו  לקדם  מטרתו  שלנו.  העולם  תפיסת  את  לשנות  שואף  זה  ספר 

בתמונות ובציורים, במגוון של נושאים:

• בלימוד רצף תנועות הצ’י-קונג הידוע כ”סדרת צ’י-קונג לקיץ”;	

• בשיפור תפקוד איברי הגוף וההרמוניה ביניהם; 	

• בשיפור החיבור בין עולמנו הפנימי לבין העולם החיצוני;	

• בהגברת הזרימה האנרגטית ותחושת החיוניות שלנו; 	

• בקליטת האווירה המיוחדת של הצ’י-קונג; 	

• בפיתוח היכולת ההוליסטית שלנו;	

• בהגעה לאיזון גוף ונפש.	

הספר לפנינו – עכשיו. מידת התועלת שנפיק תלויה בנו וביכולת ההתמדה שלנו. 

קודם כל - מה זה צ’י?

‘צ’י’ משמעותו אנרגיה. אנו נשתמש במונח זה במובן של אנרגיית החיים.

ומה זה צ’י-קונג?

בסין.  שנים  אלפי  לפני  שראשיתה  החיים,  אנרגיית  עם  עבודה  פירושו  ‘צ’י-קונג’ 

נעשה שימוש בנשימה, בתנועה מכוונת והתבוננות מדיטטיבית, כדי לנקות, לחזק 

ולאזן את זרימת האנרגיה שלנו.

מה המקור של התרגילים המופיעים בספר זה?

הספר מציג 20 תרגילים, מהם תנועות 1 עד 19 והם “סדרת הקיץ”, ותרגיל נוסף, הוא 

“תנועת השלום והברכה”, שאיננה חלק מן הסדרה אך מתאימה לסיום התרגולת. 

ספר זה נולד מתוך מפגש אקראי בין המחברים שהביא לשיתוף פעולה יוצא דופן בין 

עורך דין, אדריכל וכלכלן, בתחום שבעיקר הרוח והיצירה שוכנים בו. בתהליך ארוך 

ולעתים מייגע הגענו לסיום הספר המוצג בפניכם ואנחנו מקווים שתיהנו לא פחות 

מאיתנו מן החדווה שהתלוותה ליצירתו.
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שיח מחברים

יונתן:

קונג  הצ’י  מגמת  ראש  הראל,  סיני  שלי,  המורה  ידי  על  עוצבה  העשירה  הקיץ  סדרת 

וינגייט מזה שנים רבות. סיני מסר לי, לאחר שעיין בספר ונתן לנו את ברכת  במכללת 

הדרך, כי למד את הסדרה מהמורה לין הו שיאנג. לין הביא את הסדרה ממנזר שאולין 

ולימד אותה ביפן בסוף שנות השמונים של המאה הקודמת.

הסדרה המסורתית שלימד לין נקראת – “18 התרגילים”. סיני, אשר ביקש לעשות סדר 

אותם  מקצועיים  )מטעמים  הקיץ  את  מייצגת  שהסדרה  מצא  שלמד,  הרבות  בסדרות 

נפרט בהמשך(, אף שבסין איננה בהכרח קשורה לעונה זו או אחרת.

בחוק  טמון  לרעיון  “הבסיס  לדבריו:  לקיץ.  הסדרה  את  ייחס  סיני  מדוע  להסביר  ראוי 

הטאואיסטי המציב את המושג “הרמוניה עם הטבע” כראשון במעלה. הביטוי המעשי 

התנהגות  הקובעות  אקלימיות  התרחשויות  ב-5  ההבחנה  הוא  מבחינתי,  זה,  לרעיון 

זה מציג את “תיבת הקיץ”, כדבריו של סיני, מתוך  אנושית מתאימה לכל עונה”. ספר 

שיטת הסיווג שיצר עם הזמן, שיטה אותה כינה לימים “צ’י קונג חילוף העונות”.

 סיני ראה את הסדרה כהולמת לעונת הקיץ בגין ריבוי תנועות ידיים בווריאציות שונות, 

המבטאות את יסוד האש שמיוחס לקיץ. תנועות אלו מפעילות באופן מיוחד את האנרגיה 

המשולש”  ה”מחמם  הלב,  מעטפת  הלב,  והם:  הקיץ,  לעונת  הקשורים  במרידיאנים 

)שקשור בפעילות המטבולית של הגוף( והמעי הדק. 

הסדרה, כפי שהיא מובאת בין דפי ספר זה, אינה אלא אינטרפרטציה אישית שלי, פרי 

והברכה”  “תנועת השלום   - וניסיוני המצטבר. למדתי את התנועה האחרונה  מי שאני 

לאינטרפרטציה  באחריות  לבדי  נושא  שאני  ברור  לוי-גולן.  גדי  שלי,  אחר  ממורה   -

המופיעה בדפי ספר זה. 

“סדרת הקיץ” עומדת בפני עצמה. אולם, כיוון שאני נוהג לסיים כל תרגולת בצ’י-קונג 

בתנועת השלום והברכה, לכן הצעתי לחבריי שגם היא תיכלל בספר זה והם הסכימו. 

תודות

תודתי העמוקה נתונה למוריי לסיני הראל, לגדי לוי-גולן, וכן למוריי האחרים וביניהם 

באופן מיוחד יהודה אופנר, ברוס פרנציס, פרד גורדון, וד”ר אלן פיטפילד.  אני מודה גם 
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לתלמידיי שלי, אשר עזרו לי להבין וללמד את הדברים. 

מרסל:

צ’י-קונג בגן ציבורי במושבה הגרמנית 

קפיצה עדינה 
של זרזיר

על יד פרוסה לשמים
בתנועה איטית
מובילה אנרגיה

מקצות האצבעות לשורשי האדמה
 מחברת אין-סוף היקום

למידת האדם.
ברגע זה 

מתבטלים כל חיכוכי הנפש,
ריק כמעט מושלם

 עוטף את טרדת היום
רטט קטן

מחזיר אותו לשמים

תנועות עדינות

תנועות עדינות 
לא רפויות

שולחות אותנו
ממעמקי האדמה
לאין סוף השמים.

האוויר נוכח יותר ויותר
הפיזור מפנה מקום לחלל,

האנרגיה זורמת.
אתה, בעדינות

מוביל אותנו למחוזות חדשים,
שיח פנימי בין האיברים

המחייכים זה לזה,
תודעה חולפת המשנה פתאום 

את סדרי החיים,
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הגוף מתלקח
ונעלם באור מקיף

כנהר הגולש בתוכנו. 
תחושת יחד, 

חיוך פנימי,
הרגשת תודה

בעת שברירי זה.
כל תנועה מיותרת 
תעלים את החן... 

 

נוגעים ברבדים המעלים אותנו לפעמים להרמוניה פנימית, למוזיקה  דרך התנועה אנו 

ולשירה.

הכוונה  כאשר  פנימית  תנועה  ובאותה  רוח  באותה  נעשו  הספר  את  המלווים  הציורים 

מתשע  אחת  לכל  האנרגיה   של  חולפת  להופעה  המכחול  במשיכת  ביטוי  לתת  הייתה 

עשרה התנועות של סדרת הקיץ.

דני: 

המסע בדרך הצ’י-קונג

המסע הפרטי שלי בצ’י-קונג החל בשנת 2003 ומאז הוא הפך להיות חלק מרכזי בחיי. 

. הצ’י- בעקבות הלימוד והתרגול היומיומי גברה המודעות האישית שלי לזרימת הצ’י 

קונג הוא עבורי גם דרך חיים ועקרונותיו באים לידי ביטוי בכל תחומי החיים: פתיחת 

הלב שאופיינית לצ’י-קונג מתבטאת בקשרים הבין-אישיים הקרובים ובמעגלים רחבים 

עם  ולזרימה  לסביבה  שלי  למודעות  תרמה  בצ’י-קונג  שמתפתחת  ההקשבה  יותר; 

ובקרניו-סאקרל  בשיאצ’ו  הטיפולי  התהליך  את  ושיפרה  יותר  הרמוני  במהלך  הטבע 

בגישה הדינאמית;  ההרפיה איפשרה התחברות טובה יותר פנימה וכלפי חוץ וההעצמה 

והחיוניות שנרכשת בצ’י-קונג הייתה מלווה ברכות ובנועם. 

כיום  בהם  עוסק  שאני  השונים  והטיפול  התרגול  בתחומי  כאמור,  מתבטא,  הצ’י-קונג 

ואשר, מטבע הדברים, מזינים זה את זה ותורמים לחיי. ניתן  להקביל את הצ’י-קונג בחיי 

ליתר  בסיס  מהווה  האדמה  שיסוד  כפי  הסינית:  ובפילוסופיה  ברפואה  האדמה  ליסוד 
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היסודות, כך הצ’י-קונג מהווה את הבסיס המזין את יתר הפעילויות.

תודות:

ליצירה המשותפת בתהליך ארוך אך  יחדיו  תודתי למוריי השותפים לספר אשר חברו 

תום.  עד  בו  נשביתי  ומאז  הצ’י-קונג  תרגול  לסוד  אותי  שהכניס  יונתן  למורי  מהנה. 

ממרסל נחשפתי לציור הזן ויחד עם שותפתי ללימודים אנני קריגר למדנו להעריך את 

המלא ואת הריק באותה מידה, לחפש את ההרמוניה והזרימה שבתוכנו ולהביאה לציור 

רבינוביץ,  נירה  ברושים  ספר  בבית  צ’י-קונג  למדריכי  למורתי  מיוחדת  תודה  ולתרגול. 

תודות  הצ’י-קונג.  לתרגול  והנשמה  הרוח  שבין  החיבור  להבנת  בהתלהבותה  שתרמה 

ולבסוף,  ובעולם  גישת הצ’י-קונג לפתיחת הלב בארץ  ומפיץ את  לי שמלמד  למאסטר 

תודה מיוחדת למורה שלי לקליגרפיה סינית אלזה פוין, שהוסיפה בגישתה לחיבור שבין 

ההרמוניה בעולם האמנות הסינית לפעילויות האחרות בחיי. 
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מדוע הסדרה נקראת “סדרת קיץ”?

מפתח  מילות  אפוא,  הן  ו‘חום’  ‘פיזור’  במרחב.  המתפזר  בחום  מתאפיינת  הקיץ  עונת 

להבנת סדרת הקיץ. שני איברים בגוף, אשר מניעים את הפיזור בתוכו, הם הלב )מפזר 

עונת הקיץ ברפואה  עם  מזוהים  שני האיברים  ואכן,  המזון(.  )מפזר  הדק  והמעי  הדם( 

הסינית. בקיץ הרגשות גואים ותרגול הסדרה עוזר לאזן אותם על ידי מיתון התלהטות 

הלב. 

סדרת הקיץ היא רצף של תנועות המתאימות לאימון למטרה זו. 

מה עוד יש בספר זה?

מודרנית  בלשון   - או  היסודות  חמשת  תורת  את  ותמציתי  שיטתי  באופן  מציג  הספר 

יותר - תורת חמש הפאזות האנרגטיות, אשר משקפת ראייה סינית אופיינית של המארג 

הדינמי של האנרגיה במעגלי חיינו, עם שימת הדגש על האיברים הפנימיים ועל תפקידם 

במארג זה. כמו-כן, כללנו בספר מספר מונחים נפוצים.

האופי שיש להקנות לביצוע התרגילים

מוצע לבצע את התרגילים בתנועות גדולות יחסית, שכן התנועות כמו מבקשות “לצאת 

החוצה” ולפזר את האנרגיה, כיאה לרוח העונה. 

מטרות הסדרה

הסדרה מביאה תועלת במישור האנרגטי, הפיסי, האמוציונאלי והרוחני כאחד:  

במישור האנרגטי -  עם הזמן מתבטלות החסימות האנרגטיות וההספקים שלנו גדלים.

במישור הפיסי – העברת המשקל מרגל לרגל מחזקת את שרירי הרגליים ועצמותיהן; 

המפרקים נפתחים ונסגרים ובכך הם נשטפים בנוזל המפרקי )הנוזל הסינוביאלי(; על 

פי תכנון מראש, אנו מבצעים תנועות בכל מיני זוויות ועל ידי כך מחזקים את שליטתנו 

במגוון עשיר של תנועות ומשפרים את הגמישות; הריאות מתמלאות ומתרוקנות מעבר 

למקובל בחיי היום-יום, אם כי בצורה עדינה, ועל ידי כך נוצר עיסוי של האיברים הפנימיים 

האחרים והתנועות גורמות לריווח חוליות עמוד השדרה והחיבורים הבין-צלעיים. 

במישור האמוציונאלי – לפי התפיסה הסינית, קיים קשר הדדי בין מטען אמוציונאלי 

מצטבר לבין אברי הגוף. עבודה מושכלת על סדרת הקיץ תביא להרגעה ולאיזון בין הצד 

האמוציונאלי לבין הגוף שלנו. אם הקיץ עורר אותנו לפעילות יתר הרי שהתרגול יחבר 
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אותנו שוב אל הבסיס שלנו ולקשר עם האדמה.

במישור הרוחני – התרגילים יוצאים מתוך מקום של דממה, צלילות ורוגע: מקום מיוחד 

זה מתחזק עם הזמן. 

האם הצ’י-קונג הוא דת?

הברכיים  שימור  איתן,  משקל  שיווי  שופעת,  בריאות  יותר,  טובה  נשימה  שלא.  בוודאי 

והגב וחיזוק השלווה הם נחלה בזכות של כלל בני האדם.

האם הצ’י-קונג מוגבל רק לצעירים או למבוגרים?

היפר- בספורט  עוסקים  מהמתאמנים  חלק  הגילים.  בכל  לאנשים  מסר  יש  לצ’י-קונג 

אקטיבי כגון לוחמה חופשית וטריאטלון; חלק בהליכה מתונה ותו לא, וחלק אינם עושים 

ספורט אחר כלשהו. כולם מפיקים תועלת מן הצ’י-קונג. והרי זה הקסם שבדבר.  בסין 

נחשב הצ’י קונג כתרגול התורם לאיכות ולאריכות ימים. 

האם אני זקוק למורה של בשר ודם על ידי? 

לצורך  מספר  ללמוד  שניתן  במה  לזלזל  אין  זאת,  עם  מורה.  עם  ללמוד  שמומלץ  ברור 

שכן  השיטות,  בכל  למתרגלים  חשוב  נכס  הוא  זה  ספר  תפיסתנו,  לפי  והבנה.  העשרה 

יש בו עולם של עקרונות המשותפים לכל השיטות, בצד הוראות ביצוע ספציפיות, והוא 

חושף בפני הקוראים גישה סינית מובהקת להתעמקות בחומר. 

האם ספר זה ממצה את הצ’י-קונג?

בוודאי שלא. יש אלפי שיטות וסדרות של תרגילי צ’י-קונג. מובן, כי אין כל צורך או יכולת 

ללמוד את כולם ונוכל להתנחם בכך שכל עולם הצ’י-קונג מבוסס על אותם עקרונות. 
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כיצד בנוי החלק הלימודי של ספר זה?

תנועת  היא  נוספת,  אחת  ותנועה  הקיץ  סדרת  את  מרכיבות  אשר  התנועות   19 לפנינו 

השלום והברכה. התנועות מוצגות בתמונות וכן בציורים שיקרבו אותנו אל רוח התנועה 

ואל האווירה שהיא חלק כה בסיסי של הצ’י-קונג. 

ההסבר המילולי לתנועות מחולק לפי הכותרות הבאות. ההסבר נועד לפתוח צוהר אחר 

צוהר מזוויות ראייה שונות:

התנועה במבט ראשון. זהו תיאור כללי ביותר של התנועה, כפי שניתן לקבל במבט ••

ראשון. הוא נועד לשמש מודל פשוט עליו נבנה את פרטי התנועה.

תמונות מרוח התנועה. ביצוע נכון של התנועה עשוי לעורר דימויים חזקים מאוד ••

אשר ייקחו אותנו לאופק רוחני מובהק הקשור בציפור הנפש של התנועה.

המשימה, •• דברים שיש לתת עליהם את הדעת. כותרת זו נפתחת בכותרת משנה: 

איברים  של  בפעולתם  נתבונן  מכן  לאחר  השגה.  בר  קונקרטי  יעד  קובעת  אשר 

מסוימים בגופנו הבאים לידי ביטוי מיוחד בתנועה הספציפית, כגון הרגליים, הידיים, 

המפרקים, הנשימה ועוד. 

הערות אנרגטיות. בכוחן של תנועות הצ’י-קונג לחולל תחושה של העצמת החיוניות.••

השפעות על הבריאות. יש תועלת בריאותית בביצוע התנועות.  ••

על •• חוזרות  התלמידים  ששואלים  מהשאלות  חלק  הניסיון,  לפי  אופיינית.  שאלה 

עצמן. לכן, מוצגת שאלה אופיינית ולכל הפחות תשובה אפשרית אחת לכל שאלה.  

שונות, התשובות עשויות  מזוויות  נלמדות התנועות  בו  חי,  שיעור  בקונטקסט של 

להשתנות בהתאם להקשר הכללי של השאלה ומיומנות המתלמד. 

סיומת. בסוף כל תשובה מופיע משפט קצר שקושר בין התנועה אותה סיימנו לבין ••

התנועה הבאה. הסיומת נועדה להקל עלינו ליצור קשר אסוציאטיבי בין התנועות, 

התנועות,  שמות  חשובים  זה  לעניין  התנועות.  רצף  זיכרון  על  להקל  בכדי  וזאת 

המופיעים בראש כל פרק.

כיצד נתרגל את החומר הנלמד?

קצב הביצוע

חשובה ספיגת החוויה על פרטיה מקצב הביצוע המהיר. לכן, מומלץ ביצוע בקצב נינוח, 

אשר יאפשר מעקב אמיתי, ולא תחת לחץ, אחר ההתרחשויות הפנימיות.   

התדירות

התדירות היא המפתח. יש לקבוע עתים לתרגולת, עדיף בשעות בהן אין אנו עייפים מדי 



ניתן לבצע את התרגילים מספר פעמים ביום, פעם ביום, מספר  או לחוצים מדי בזמן. 

אפילו  יום,  מדי  כלשהו  קטן  חלק  לתרגל  רצוי  אולם  בשבוע,  פעם  או  בשבוע  פעמים 

לדקות ספורות בלבד. ניתן גם להקדיש חלק מזמן התרגולת לתנועות בודדות בלבד או 

לחלק מתנועה. העסוקים מבינינו ימצאו שהתרגולת מְסַפֶּקֶת יותר אם משלבים אותה 

בתוך מרקם חיינו, מבלי לקרוע חורים גדולים מדי בסדר יום עמוס ממילא.

ביצוע תרגולת במקום קבוע יעזור לנו ליצור ‘הרגל לתרגל’. אולם, אם נהיה בים, ביער, או 

במקום טוב אחר, נוכל לתרגל את הצ’י-קונג גם שם. חדרי מלון ופארקים רבים בהחלט 

מתאימים למשימה. אחד המורים שלי מתרגל תנועה כל פעם שהוא עולה או יורד לבדו 

במעלית!

מספר החזרות, ליווי במוסיקה ובקבוצות תרגול

ניתן  לדוגמה,  הבאה.  לתנועה  שמתקדמים  לפני  תנועה  לכל  חזרות  מספר  לקבוע  יש 

לקבוע 6 חזרות לכל תנועה; ובמקרה זה, כאשר התנועה מתבצעת לסירוגין פעם לימין 

ופעם לשמאל, נבצע 3 חזרות לכל צד.

את  להסיח  מבלי  לזרימה  תעזור  אשר  מתאימה  במוסיקה  התרגולת  את  ללוות  ניתן 

דעתנו. עם זאת, יש המעדיפים תרגולת בדממה.

ביצוע בקבוצות ימלא אותנו באנרגיה הקבוצתית ויש בזה הקלה. עם זאת, ביצוע בזמן 

מתנועה  בחלק  אפילו  או  בודדים  בתרגילים  התמקדות  מאפשר  עצמנו  עם  לבד  שאנו 

ספציפית בהתאם לצורך העצמי של כל אחד מאתנו. שניהם מומלצים.

תודה מיוחדת של המחברים

אנחנו מודים בשמחה לסאלי אורן שתרמה בהדגמת התנועות בחן ובמקצועיות ראויה, 

לעורכת הלשונית, נורית ברוורמן, לצלמת התמונות ענבר זעפרני, וכן ליונתן שיטרית, 

אשר דאג לפן המקצועי של הכנת הספר להוצאה לאור. תרומתם להצלחת הספר גדולה .

ועכשיו – לעבודה ולהנאה.





תנועה ראשונה
פתיחה - הלוחמים בדממה



22

פתיחה – “הלוחמים בדממה”
 

במבט ראשון
אדם עומד בשקט, זרועותיו תלויות בצדי גופו.  העמידה מודגמת בתמונה 1.

תמונות מרוח התנועה
בשקט בשקט. אתה, את ואני מושקים מן המעיין הפנימי. תחושת פליאה מהגוף, 
מתנועת הריאות ומהלמות הלב, מפכפוך הדם בעורקים, בוורידים ובנימים. העין 

הפנימית תרה לאטה במרחבי הלב האינסופיים, מפליגה בעמקי הנשמה ללא גבולות. 
כל העושר הזה  –  והוא אני, את ואתה.

דברים שיש לתת עליהם את הדעת

המשימה 
רגיעה פנימית במנח עמידה, ששומר על חיבור כל חלקי הגוף יחדיו. 

 
הרגליים

• מרווח הפיסוק בין הרגליים הוא ברוחב הכתפיים.	
• כפות הרגליים מקבילות.	
• הברכיים כפופות מעט.	

בסיס עמוד השדרה והטיית האגן
• מעגלים את החלק התחתון של עמוד השדרה מעט קדימה. 	
• הבטן משוחררת.	

הנשימה
• מכוונים את הנשימה לעומק הבטן.	
• פעולת הנשימה איטית ומלאה למדי, עד לנקודת  “שבעים האחוזים” )ר’ בעמוד 144(.	

הכתפיים
הכתפיים משוחררות ממתח ומעוגלות מעט קדימה. יש להימנע ממעיכת עצם החזה. 

הזרועות
המרפקים תלויים באופן חופשי בצדי הגוף וכפופים קצת  הצידה. כפות הידיים פונות 

לאחור.   בתי השחי פתוחים מעט. 
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הראש והצוואר
• הסנטר מוּרד ומכונס מעט, העורף זז מעט  לאחור. 	
• קל לפתח את התחושה שחוט יורד מן השמיים, תופס את מעלה הראש ומרים 	

בעדינות רבה את כל הגולגולת מעט מעל לצוואר. 
• קצה הלשון נוגע בחיך העליון.	
• הלסת התחתונה רפויה מעט.	
• העיניים רגועות ובמיקוד רך.  	

הערות אנרגטיות    
• מקשיבים ל“זרימת הנהר הפנימי”: זרימת הדם, מילוי וריקון הריאות, בליעת הרוק, 	

תנועת העפעפיים, תנודות באמוציות, ועוד. למעשה, העמידה הדוממת מלאה 
תנועה פנימית.  

• הרוגע הפנימי שנוצר מאפשר התפוגגות המתח.	

השפעה על הבריאות 
• עם הזמן, המנח יוצר חיבור עצמי טוב יותר. 	
• התפוגגות המתח תורמת לשיפור הבריאות.	

שאלה אופיינית 
“העמידה קשה עבורי, המחשבות רצות. האם התרגיל דורש ממני לדכא בכוח את 

המחשבות?”

תשובה 
“אין טעם לבזבז כוחות בניסיון למנוע את התעוררות המחשבות, הן יתעוררו מעצמן. 

ניתן להן לזרום  ברקע, מבלי שניתפס ברשת שלהן. נהיה מודעים לפעולת החשיבה 
יותר מאשר למחשבות עצמן.” 

משך התרגיל
תחילה דקות ספורות. משך הזמן עולה עם צבירת הניסיון.  

אחרי העמידה, נוכל לפתוח חלון לשמיים... 
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תנועה שנייה
פתיחת חלון לשמיים
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התנועה השנייה  –  “פתיחת חלון לשמיים”

התנועה במבט ראשון 
עומדים בפיסוק ברוחב הכתפיים. הידיים בצדי הגוף. מושיטים את הזרועות קדימה 

ומרימים אותן למעלה. משם כל זרוע יורדת בתנועה מעגלית הצידה וחוזרת לצד הגוף. 
התנועה מודגמת בצילומים 1/2 עד 9/2. 

תמונות מרוח התנועה
נולדנו לעלות, לצמוח עד אור עליון. נוצרנו כדי לעבד את החומר הגס, להוציא את 

הטהור מן העכור ואת הנקי מן הדלוח. הנפש פועמת, רגישה ומכוונת, והיא יוצאת כל 
יום מחדש כדי להשיג את השמחה האמיתית.

דברים שיש לתת עליהם את הדעת

המשימה 
לפתוח ולעורר את הגוף. קיום ההנחיות הניתנות בהמשך הדברים מקדם אותנו לביצוע 

המשימה. 

הרגליים והמפשעות

• כפות הרגליים  מקבילות בעמידת פיסוק. הפיסוק הוא כרוחב הכתפיים.	
• בעת ההושטה וההרמה של הזרועות מעבירים את משקל הגוף לכריות כפות 	

הרגליים. אין צורך לעמוד על האצבעות. 
• בעת הורדת הזרועות לצדדים מחזירים את המשקל לעקבים. 	
• הברכיים והמפשעות אינן מקובעות. בזמן הורדת הידיים הברכיים מתכופפות 	

והמפשעות נסגרות מעט.

עמוד השדרה ומבנה הצלעות
• כדי לאזן את משקל הזרועות בעת הרמתן לחזית, מתכופפים מעט לאחור )גב 	

קעור(. באופן טבעי, במנח זה, נפתח החלק הקדמי של עמוד השדרה ושל כלוב 
הצלעות. 

• בעת הורדת הידיים הגב מתעגל מעט לאחור )גב קמור(. באופן טבעי, החלק 	
האחורי של עמוד השדרה ושל הצלעות נפתח. עם זאת, אנו משתדלים לשמור על 

פתיחה מסויימת של החלק הקדמי של הגוף. התוצאה תהיה התארכות-מה של 
רקמות הגוף .
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מפרקי הכתפיים ועצמות השכמה
• מפרקי הכתפיים הם נקודת ציר להרמת הזרועות ואין מגביהים אותם בעת הרמת 	

הזרועות.
• כדי לאזן את הרמת הזרועות מורידים את עצמות השכמה )הן העצמות השטוחות 	

בגב העליון( כ”משקל נגדי”. 

המרפקים 
המרפקים כפופים מעט במהלך כל התרגיל. הכפיפה איננה מקובעת והיא משתנה מעט 

במהלך ביצוע התנועה.

שורשי כפות הידיים והאצבעות 
שורשי כפות הידיים רכים אך אינם רפויים. האצבעות נמשכות אחרי שורשי כפות 

הידיים בתנועה. 

הערות אנרגטיות
התרגיל מזרז את  הזרימה האנרגטית בגוף. ההתארכות עשויה לגרום להגברת הזרימה 

של ה”צ’י” )ר’ בעמוד 144(.

השפעה על הבריאות 
התנועה מפעילה משאבות טבעיות בגוף. פעולתן מזרזת את חילופי הנוזלים באיברים 

הפנימיים ואת סילוק הפסולת.

שאלה אופיינית 
“בגלל מגבלה אישית, אינני יכול להרים את הזרועות גבוה כלפי מעלה. למעשה, לא נוח 

לי להרים אותן גבוה יותר מקו המצח. מה לעשות?”

תשובה
“תמיד נכבד את מגבלות הגוף. לכן, אם נוח לנו להוריד את הזרועות כבר מגובה המצח, 

כך נעשה.”  

לאחר שפתחנו חלון בשמיים, נצבור  תעצומות נפש כדי לבקע את ההר...





1 /22 /23 /2

4 /25 /26 /2

7 /28 /29 /2

31





תנועה שלישית
ביקוע ההר
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התנועה השלישית  –  “ביקוע ההר”
		

התנועה במבט ראשון
עומדים בפיסוק רגליים כמו בתרגילים הקודמים. מפגישים את כפות הידיים הפתוחות 

מול בית החזה במנח “תפילה”. הידיים מציירות מעגל אנכי קדימה מול החזה. הידיים 
חוזרות מלמטה לבית החזה כדי להשלים את המעגל. 

לאחר מכן, הופכים את כיוון המעגל. 
התנועה מודגמת בצילומים 1/3 עד 11/3. 

תמונות מרוח התנועה
מקום נעלם בחדרי חדרים בתוכנו. כדור של אנרגיית החיים. אנו נושפים עליו וכמו 

מפרשֹ הוא מתמלא, ממלא ומיישר את הגוף ומניע את הזרועות למעלה וקדימה; ואז, 
בשיאו, הוא קַטֵן והולך, נעלם בחזרה אל תוך מסתרי הגוף ומזמין את כל היקום פנימה 

אחריו.     

דברים שיש לתת עליהם את הדעת

המשימה  
פתיחת המפרקים. בהמשך הדברים אנו מצביעים על נקודות אשר יכוונו אותנו להשגת 

המשימה.

פתיחת המפרקים
• ככל שהידיים רחוקות יותר מן הגוף, כך פותחים יותר את  כל המפרקים – אלה של 	

כפות הידיים, המרפקים והכתפיים, ובמקביל את מפרקי הרגליים. אולם, יש לזכור, 
שפותחים לפי כלל “שבעים האחוזים” )ר’ בעמוד 144(.

• ככל שהידיים מתקרבות יותר לגוף, כך סוגרים יותר את המפרקים, ושוב – לפי כלל 	
“שבעים האחוזים”.

תיאומים בסיסיים בתרגיל  –  יישור הגב, הושטת הידיים והנשימה
• בנקודת המוצא של תרגיל זה נפגשות כפות הידיים הפתוחות ליד החזה. הגב 	

מתעגל מעט לאחור והריאות ריקות באופן יחסי מאוויר. 
• בהדרגה אנו מיישרים את עמוד השדרה, שואפים אוויר ומושיטים את הידיים 	

במעגל האנכי קדימה עד שהזרועות מקבילות לקרקע. אולם, אין לעצור את זרימת 
התנועה כאן.

• עלינו לבצע ולסיים יחדיו את שלוש הפעולות )שאיפה, יישור והושטת הידיים(. 	
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• בהדרגה אנו חוזרים לכופף מעט את עמוד השדרה, נושפים ומחזירים את הידיים 	
אל מול בית החזה. גם כאן הכל מסתיים יחדיו. 

הערות אנרגטיות
בזמן שכל המערכות פועלות בתזמון ובהרמוניה ביניהן, מתפתחת תחושה של עוצמה 

וקלילות בגוף. 

השפעה על הבריאות
• השם עצמו  –  “ביקוע ההר”  –  מרמז על פתיחת חסימות בגוף, באשר “הר” מסמל 	

חסימה בדרך, וביקוע ההר –  פתיחת החסימה. בל נטעה: מבצעים את התנועה 
בצורה נינוחה ושלווה, ללא כוחנות. 

• פעימות של פתיחה וסגירה של המפרקים שוטפות אותם בנוזל המפרקי )הנוזל 	
הסינוביאלי( ומגדילות את ספיקת הדם באצבעות. 

• במקביל, פעולה סדירה של עיגול ויישור הגב שוטפת את עמוד השדרה בנוזל משלו  	
–   הנוזל התוך-שידרתי. 

שאלה אופיינית 
“כיצד אני יכול לוודא שתנועת הידיים שלי מעגלית?”

תשובה
“תרגול בזוגות יעזור כאן. אדם אחד מתרגל, השני עומד לצדו, מסתכל ובודק אם 

תנועת הידיים עגולה.  אם התנועה איננה עגולה –  יש להפנות את תשומת ליבו של 
המתרגל לכך שבחלק זה או אחר של התנועה נוצרו, למשל, זווית חדה או קו ישר.” 

אם ביקענו את ההר, תגיע הרוח שמניעה את ענפי העצים...





1 /32 /33 /34 /3
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תנועה רביעית
ענפים ברוח
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התנועה הרביעית  –  “ענפים ברוח”

התנועה במבט ראשון
רגל אחת נמצאת במנח קדמי, ניצבת כפסע לפני הרגל השנייה. הזרועות תלויות ליד 
הירכיים. הרגליים מחוברות היטב לאדמה. הידיים עולות ויורדות, אחת לחזית ואחת 

ולאחור, תוך כדי הפניית פלג הגוף העליון. אחרי שחזרנו על התנועה אותו מספר 
פעמים שבחרנו בו  –  נבצע חילוף בין הרגליים.  התנועה מודגמת בצילומים 1/4 עד 

 .11/4

תמונות מרוח התנועה
שני ענפים גדולים לעץ האורן במעבה היער. הרוח חודרת דרך המחטים ומנענעת  את 

הענפים. הענפים נענים להזמנה של הרוח ועולים ויורדים לסירוגין, גזע העץ הנטוע 
עמוק  באדמה הטובה מתגמש וזורם עם התנועה.

דברים שיש לתת עליהם את הדעת

המשימה 
עידוד התנועה הספיראלית בגוף בעת הרמת הידיים והורדתן. משימה זאת עומדת לנגד 

עינינו בזמן ביצוע ההנחיות התורמות להשגתה.

המבט
המבט פונה לחזית בלבד.

הרגליים, מפרקי הירכיים, האגן והמפשעות
• כל המערכות הללו קשורות, לכן נדון בהן תחת כותרת אחת.	
• פיסוק הרגליים הוא “פסיעתי” –  רגל אחת פסעה קדימה כדי להגיע לעמדת 	

הפתיחה. 
• 45° יחסית לכיוון הפסיעה. 	 כף הרגל האחורית מוצבת בזווית של כ°‏‎30 עד
• הברכיים כפופות מעט. 	
• נייצב את הברכיים בעת ביצוע התנועה.	
• הסוד של תנועת “ענפים ברוח” נמצא בסיבוב האגן על ציר מפרקי הירכיים והאגן.  	

ביחד עם תנועת הידיים, אנו מסובבים את האגן פעם לצד זה ופעם לצד זה. 
התנועה פותחת וסוגרת את המפשעות.

• יש להימנע מ“סחיטת הברכיים.”  )ר’ בעמוד 46( כן תהיה סחיטה מסויימת )לא 	
קיצונית( של חלל הבטן המתחברת לתנועת הידיים בזמן שהרגליים במצב כמעט 

סטטי. 
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• סחיטת חלל הבטן בעת הרמת הידיים גורמת להֵצֵרות של חלל הבטן, וההיצרות 	
היא שגורמת להארכה האנכית של הגוף. הדבר דומה לסחיטת פלסטלינה בתוך 

אגרוף – הפלסטלינה נסחטת ויוצאת משני הצדדים הפתוחים של האגרוף. 

המרפקים
• בעת הרמת הזרועות, המרפקים פונים מעט הצדה ו”צפים” מעלה. בעת הורדת 	

הזרועות, המרפקים פונים לקרקע. בכך שונות תנועות הידיים בתרגיל זה מתנועות 
הידיים בהליכה רגילה בה המרפקים תמיד פונים לכיוון הקרקע.

• המרפקים כפופים מעט בכל שלבי התרגיל. עם זאת, זווית הכפיפה משתנה באופן 	
טבעי בהתאם לשלב התרגול. 

• ישנה סירוגיות בפתיחת המפרקים: בעת העלאת הזרועות נפתחים תחילה מפרקי 	
הכתף, אחריהם המרפקים ולאחר מכן שורשי כף היד; בעת הורדת הזרועות הסדר 

הפוך: תחילה שורשי כף היד, אחריהם המרפקים ולבסוף הכתפיים.

כפות הידיים
• כפות הידיים ושורשיהן רכים במהלך כל התרגיל, אך אינם רפויים. האצבעות 	

משוחררות. 
• בזמן שהזרועות מושטות קדימה ואחורה, הכפות פונות כלפי הקרקע.  	

עמוד השדרה והכתפיים
יש נטייה לסובב את אזור הכתפיים בסיבוב גדול יותר מהסיבוב של אזור האגן, מפני 
שהחוליות העליונות הן בעלות יכולת סיבוב גדולה מזו של החוליות התחתונות, שכן 
הן חופשיות יותר. הצרה היא, שסיבוב גדול באזור הכתפיים יוצר מתח מוגזם באזור 

הקשרים ההדוקים יותר בין החוליות התחתונות ועלול לגרום לכאבים בגב התחתון. 
על כן, יש למתן את פיתול הכתפיים כדי ש”יתחשב” ביכולת הפיתול המוגבלת יותר של 

אזור האגן.  

חלל הבטן
בעת פיתול עמוד השדרה, השרירים המקיפים את חלל הבטן מתהדקים, הגוף מתארך 

מעט ויימנע חיכוך מיותר של חוליות עמוד השדרה.

הנשימה
בעת הרמת הזרועות  –  שאיפה, בעת ההורדה –  נשיפה.  
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הערות אנרגטיות
התיאוריה הסינית גורסת שאנרגיה עולה ויורדת בצורה ספיראלית בציר המרכזי של 

האדם. התנועה של “ענפים ברוח” תואמת תנועה אנרגטית זו.

השפעה על הבריאות
• תנועות המטוטלת של הזרועות בעלייה ובירידה של הגוף, בליווי הפיתול העדין של 	

חלל הבטן, סוחטות בצורה עדינה את הכבד ואת הטחול ומנקות אותם. 
• הפתיחה והסגירה של המפשעות ושל בתי השחי מפעימות את הנוזל הלימפטי 	

בבלוטות הלימפה, שנמצאות במקומות אלה.  

שאלה אופיינית 
“הידיים שלי נוטות לעלות ולרדת שתיהן יחדיו, או קדימה או אחורה, בזמן שרק אחת 
מהן אמורה לעלות קדימה והאחרת לפנות לאחור. מה ניתן לעשות כדי שהידיים יעלו 

וירדו כמו שצריך בכיוונים מנוגדים?”

תשובה
“כאמור, תנועת הזרועות דומה לתנועתן בהליכה.  בזמן הליכה יד אחת נמצאת תמיד 
בחזית והשנייה הולכת לאחור, ואחר כך הן מתחלפות ביניהן.  הדימוי של “ידיים בזמן 

הליכה” יעזור לנו להפעיל נכון את הזרועות  –  בכיוונים מנוגדים.”    

כעת, משנעו הענפים ברוח ופיזרו את מחטיהם אל תוך המים, נצא לאיסוף המחטים 
מקרקעית הים...



1 /4

5 /4

2 /4

6 /4

3 /4

7 /4

4 /4

8 /49 /410 /411 /4
43





תנועה חמישית
איסוף מחטים

בקרקעית הים    
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התנועה החמישית  –  “איסוף מחטים בקרקעית הים”

התנועה במבט ראשון
רגל אחת נמצאת בחזית. הידיים פונות למפרקי הירכיים ונעות בצורה מעגלית מצדי 

מפרקי הירכיים כלפי מטה, קדימה ומעלה,  וחוזרות לצדי מפרקי הירכיים. לאחר 
מספר החזרות שבחרנו בו, נחליף בין הרגליים ונחזור על התנועה. התנועה מודגמת 

בצילומים 1/5 עד 9/5. 

תמונות מרוח התנועה
ירידה למצולות. הידיים מתקרבות לקרקעית האפלה, מרימות את מחטי האנרגיה. 

בדרך למעלה הופכות המחטים ללשונות אש.

המשימה
עבודה על הרגליים, הכליות ועמוד השדרה התחתון. תרגול הורדת האנרגיה ומשיכה 

מעגלית מן המקום הנמוך למקום הגבוה.

דברים שכדאי לתת עליהם את הדעת 

העברת משקל הגוף
• בזמן הורדת הידיים המשקל נמצא על הרגל האחורית. כאשר הידיים נעות קדימה 	

המשקל עובר לרגל הקדמית. בזמן עליית הידיים וחזרתן לצדי מפרקי הירכיים, 
המשקל חוזר לרגל הנוטה לאחור. כל העברת משקל מתבצעת בהדרגה.

• משקל הגוף מתפזר בין העקב, כרית הבוהן וכרית הזרת של הרגל נושאת המשקל. 	

כף הרגל האחורית
כדי לשפר את היציבות על הרגל שמאחור:

• 	.45° אצבעות הרגל פונות החוצה בזווית של °‏‎30 עד
• בדרך כלל, העקב של רגל זו נשאר במגע עם הקרקע במהלך כל התרגיל. אם יש 	

תחושה לא נוחה בגיד  –   נרים את העקב. 

כף הרגל הקדמית
• אצבעות כף רגל זאת פונות לחזית.	
• בעת הצורך – בדרך כלל בעת העברת הידיים בחזרה לצדי מפרקי הירכיים או בעת 	

הורדתן כלפי מטה –  מרימים את אצבעות כף הרגל.
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הברכיים
בגין העומס על הברכיים, אין לכופף אותן יתר על המידה. הכפיפה תהיה בהתאם לכלל 

“שבעים האחוזים.” )ר’ בעמוד 144(.

עמוד השדרה
• בעת הורדת הידיים כלפי מטה והובלתן קדימה מתכופפים ומעגלים את הגב 	

לאחור. גם כאן נקיים את כלל “שבעים האחוזים”.
• בעת העלאת הידיים והחזרתן לאחור, הגב הולך ומתיישר. 	

הראש
הראש מתפקד כהמשך טבעי של עמוד השדרה הצווארי: בעת הורדת הידיים ועיגול 

הגב, הראש נוטה כלפי מטה ובעת העלאת הידיים ויישור הגב – הראש מתיישר.  

הנשימה
• תרגיל זה עשוי להוות מאמץ לחלק מהמתרגלים. ההמלצה הראשונה הינה, אפוא, 	

לנשום באופן טבעי עד שמתרגלים לתנועה. 
• אם אין תחושה של מאמץ מיוחד –  נושפים בעת עיגול הגב ושואפים בעת יישור 	

הגב. 
• בשום אופן אין לעצור את הנשימה.	

חילופי רגליים
כאמור, התרגיל מתבצע בזמן שאחת הרגליים נמצאת בחזית. אחרי מספר חזרות, 
יש לבצע חילוף בין הרגליים. כיצד עושים זאת?  אנו חשים תוך כדי הורדת הידיים 

והעברתן קדימה שמשקל הגוף עובר מן הרגל האחורית אל הרגל הקדמית; בעת ביצוע 
יישור הגוף כל המשקל נמצא על הרגל הקדמית, והרגל האחורית משוחררת ממשקל. 

ננצל את תחושת השחרור כדי להעביר את הרגל האחורית לחזית. העברת הרגל 
מתבצעת באופן הרמוני עם ביצוע תנועת הידיים. 

הערות אנרגטיות
לפי הרפואה הסינית יש קשר אנרגטי בין הריאות לבין הכליות. התנועה הנוכחית 

מחזקת את הקשר הזה.

השפעה על הבריאות
• חיזוק הרגליים.	
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• הגמשת גיד האכילס של הרגל האחורית.	
• שיפור היכולת לשמור על שיווי המשקל בתנועה.	

שאלה אופיינית 
“תרגלתי וכאב לי הגב התחתון. איך אפשר לשמור עליו מפני כאבים?”

תשובה
• “ננקוט בשיטת “שלוש ההקטנות”: הקטנת עיגול הגב, הקטנת הפיסוק בין 	

הרגליים, והקטנת מעגל הידיים.  הכל –  לפי כלל “שבעים האחוזים”.
• בעת עיגול הגב נזכור לעגל לאחור את חלקו התחתון של עמוד השדרה; רכינה 	

קדימה ללא עיגול הגב התחתון מגבירה את העומס על הגב התחתון.
• התרגיל אינו מומלץ למי שסובל מפריצת דיסק.”	

לאחר שאספנו מחטים בקרקעית הים, נעלה ונניע את העננים...
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התנועה השישית  –  “הנעת העננים מצד לצד” 

התנועה במבט ראשון
הרגליים ניצבות בפיסוק שרוחבו עולה מעט על רוחב הכתפיים. הידיים תלויות לצד 

מפרקי הירכיים. יד אחת נשארת במקומה והאחרת עולה באלכסון עד שהיא נמצאת 
בגובה הלב, מעל ליד הראשונה. כפות הידיים פונות לחזית. הידיים נעות בקו אופקי 

ממקומן לצד השני, האגן מסתובב יחד עם הידיים וכך הם “מֵניעים” ענן מצד לצד. 
כשהידיים מגיעות לצד השני, היד התחתונה עולה לגובה הלב והיד שהייתה לפני כן 

בגובה זה יורדת לגובה האגן. שתי הידיים והאגן “מֵניעים” עכשיו את הענן בחזרה לצד 
הראשון. התנועה מודגמת בצילומים 1/6 עד 10/6. 

תמונות מרוח התנועה
אנו נמצאים בגובה רב, בשמים. מנקודת שלווה אנו רואים שהעולם בתנועה מתמדת. 

מסביבנו עננים לובשים צורה ופושטים צורה, הם על הגבול שבין המוחשי ללא מוחשי. 
הכל נזיל, הכל זורם סביב מהותנו הפנימית...  תלויים בין שמים וארץ, ממקום של 

שלווה פנימית, אנו מניעים את העננים אל מול האופק.

המשימה
הימצאות ברוגע נפשי בתוך התנועה. 

דברים שכדאי לתת עליהם את הדעת

המפשעות והברכיים
• הגוף פונה מצד לצד על ידי פתיחה וסגירה לסירוגין של המפשעות, ולא על ידי 	

סיבובי הברכיים.
• בזמן שהמפשעה נפתחת ונסגרת, הברך צריכה להישאר יציבה וללא תנועה. סיבוב 	

גדול מדי של האגן עלול ליצור “סחיטת ברכיים” ולהסב להן נזק.  על כן, גם כאן, 
התנועה מצד לצד מתבצעת תוך שמירה על  כלל  “שבעים האחוזים”. 

מפרקי הירכיים
שלא כמו הברכיים, מפרקי הירכיים נועדו ליצור ציר אופקי )בגבולות מסויימים, כמובן( 

והם מאפשרים סיבוב הצדה של האגן. 

היחס בין האגן והכתפיים
הכתפיים יישארו מעל האגן. מומלץ להימנע מפיתול של הכתפיים הרבה מעבר ליכולת 

הסיבוב הטבעית של האגן.
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הקשר של הידיים עם האגן ועמוד השדרה בעת התנועה מצד לצד:
• הזרועות והאגן נעים יחדיו כ”מקשה אחת”. 	
• גם עמוד השדרה הוא “מקשה אחת”: כולו מסתובב על צירו ביחד עם תנועת הגוף 	

והידיים. 
• בעת ביצוע חילופי הידיים )העלאת יד אחת והורדת היד השנייה( פלג הגוף המרכזי 	

אינו בתנועה. 

נשימה
רגועה ועמוקה. 

הערות אנרגטיות
ככל שמרבים לחזור על תנועה זאת, המרכז הפנימי שלנו הולך ונעשה שקט יותר 

ויותר. אנו מגיעים להכרה, שמעגל התנועה של הידיים גדול יותר ממעגל התנועה של 
הכתפיים, ומעגל התנועה של הכתפיים גדול ממעגל התנועה של הציר הפנימי הפיסי 

עליו מסתובב הגוף.  מעגל התנועה ברמת האטומים שמרכיבים את מרכז הציר האנכי 
של הגוף יהיה הקטן ביותר. ההכרה שהמעגלים הפנימיים קטֵנים והולכים מחזקת את 

תחושת הרוגע הנפשי. מתוך הרוגע הנפשי מתחדשים גלי האנרגיה.

השפעה על הבריאות
• שיפור הקואורדינציה: פיתוח היכולת להניע את הזרועות והגוף כמקשה אחת.	
• פיזור הנוזל הלימפטי בגוף על ידי הפתיחה והסגירה של המפשעות.	

שאלה אופיינית
“אינני בטוחה שהבנתי את ההערה האנרגטית, כלומר הקשר בין התנועות והרוגע 

הנפשי. האם תוכל להרחיב?”

תשובה
“ככל שהמעגל התנועתי הפנימי קטן יותר, הוא עדין ושקט יותר.  שקט זה מתורגם 

לשקט נפשי.  עם הזמן לומדים להגיע לרוגע נפשי על ידי התחברות לתנועות הפנימיות 
הזעירות, ללא תלות בגודל התנועה החיצונית.” 

לאחר שהנענו את העננים, נצביע על הדרך...
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התנועה השביעית  –  “הצבעה על הדרך”

התנועה במבט ראשון 
בתנועה זאת מבצעים מעגלי ידיים מצד לצד, תוך שיכול אחת הרגליים לאחור. 

מתחילים מעמידה בפיסוק רגיל ברוחב הכתפיים. הידיים מול הבטן. בתנועה המובילה 
שמאלה, הידיים עושות מעגל אנכי שלם מול הגוף לפי סדר הכיוונים: שמאלה, מעלה, 

ימינה, מטה, ושוב שמאלה  –  הפעם מעבר למסגרת הגוף. בעת ביצוע התנועה 
מעבר למסגרת הגוף, משכלים רגל ימין מאחורי רגל שמאל. המבט מופנה אל הרגל 

המשכלת והידיים פונות לאותו כיוון. הידיים חוזרות למקומן מול הבטן ועוברים לבצע 
את התנועה לצד ימין: הפעם הידיים נעות ימינה, מעלה, שמאלה, מטה, וימינה מעבר 
למסגרת הגוף. עם ביצוע התנועה מעבר למסגרת הגוף, משכלים רגל שמאל מאחורי 

רגל ימין. התנועה מודגמת בתמונה 7/7.

תמונות מרוח התנועה
החיים שלנו אינם זורמים תמיד בקו ישר: לעתים הדרך היחידה הפתוחה בפנינו תלולה 

כשביל חמורים הררי, מתעקלת שמאלה וימינה כאילו היא בעצמה מתלבטת לאן 
לקחתנו, נופלת אל תוך בורות ועולה, ללא התחשבות, על מהמורות. מה בין זה לבין 

חלום ילדותנו, שמסלול ההתקדמות שלנו יובילנו הישר אל המטרה! לחיים, כך מתברר, 
יש חוקים משלהם, ובדרך עקלתון נתהלך בהם. הסטיות הצדה מקרבות אותנו לבלתי 
צפוי, לפלאי ולמופתי, ויותר ממה שאנו לומדים על איכות הדרך אנו לומדים על איכות 

עצמנו.  

המשימה
שיפור הגמישות והאיזון בתנועה הצדה.

דברים שיש לתת עליהם את הדעת 

מעגלי הזרועות והידיים
• המעגל המרכזי הוא מעגל שלם מול הגוף  –   כלומר סביב חלל הבטן ובית החזה. 	

אחרי השלמת המעגל המרכזי, הידיים חורגות הצדה ממסגרת הגוף.  
• הידיים חוזרות באותו קו של תנועה ומסיימות בצד השני. 	
• מן הראוי לתרגל תחילה את תנועת הזרועות והידיים לחוד, ללא שיכול הרגליים. 	

שורשי כפות הידיים, הכפות והאצבעות
• באופן כללי,  כפות הידיים משוחררות בעת ביצוע מרבית התנועות. לכן הן נגררות 	

בצורה חופשית אחרי שורשי הכפות.   
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• כאשר הזרועות מסיימות את התנועה הצדה – אם לשמאל ואם לימין – האצבע 	
המורה ואצבע האמה של כף היד מזדקרות ומסמנות “V” והאגודל סוגרת על 

הקמיצה והזרת. 
• כהמשך, האצבעות משתחררות ונגררות אחר שורשי כפות הידיים בחזרה אל הבטן 	

והידיים מתחילות לצייר מעגל לצד השני. 
• מן הראוי לתרגל תחילה את תנועות הזרועות עם פרטי הידיים לחוד, ללא שיכול 	

הרגליים. 

הכתפיים, הגב ועצמות השכמה
• הכתפיים משוחררות ושמוטות יחסית בעת ביצוע המעגלים  –  גם בזמן העלאת 	

הידיים. 
• השכמות והגב נעים באופן חופשי.	

נשימה
כששורשי כפות הידיים עולים – שאיפה.   כשהם יורדים – נשיפה. 

שיכול הרגליים
• באופן טבעי, כשהידיים עושות את התנועה המעגלית, משקל הגוף עובר אל הרגל 	

הנמצאת באותו צד אליו נוטות הידיים כך שעם התקדמות תנועות הידיים המשקל 
עובר מרגל לרגל. 

• באופן מקביל, הרגל הרחוקה יותר מן הידיים מתרוקנת ממשקל הגוף, ובזמן 	
שהידיים חורגות ממסגרת הגוף הצדה – רגל זאת חופשייה לבצע שיכול מאחורי 

הרגל נושאת המשקל. 
• בזמן שהידיים חוזרות ועושות את תנועת המעגל לפני הגוף, שוב מגיע רגע בו 	

מתרוקנת הרגל המשכלת ממשקל הגוף, וזה הזמן להחזיר אותה לעמדת הפיסוק 
הרגיל.  

• רצוי לתרגל תחילה את השיכול בנפרד, ללא ביצוע מעגלי הידיים.	

תרגול משולב
לאחר שרכשנו מיומנות בביצוע חלקי התנועה בנפרד, ניתן לחבר אותן יחדיו.

המבט
• בזמן ביצוע תנועת המעגל מול הגוף – מביטים לחזית. 	
• בעת העמדת האצבעות ב-”V” – כמעין כוונת – מביטים דרכה אל האופק. 	
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הערות אנרגטיות
עם צבירת הניסיון התנועות הופכות להרגל. בשלב זה אנו חשים כי חלל הבטן מבצע 

מעגלים במקביל למעגלי הידיים. עם צבירת ניסיון נוסף ניתן ליזום את התנועה של 
הידיים מן התנועות המעגליות של חלל הבטן. 

הערות בריאותיות
• הפתיחה והסגירה של חלל הבטן, הנלוות לתנועות הידיים, מעסות ומנקות את 	

האיברים הפנימיים. 
• אזור השכמות בגב משחרר ומתגמש.	
• שיכול ופתיחת הרגליים לסירוגין מפעימה את ריכוזי בלוטות הלימפה במפשעות.	

שאלה אופיינית
“בעת ביצוע הרמת הידיים ברבע מעגל הצדה ושיכול הרגל, האם עלי לפנות לגמרי 

לצד?”

תשובה
“מומלץ שלא לפנות לגמרי לצד.  רגל הציר פונה לחזית והגוף מלווה את הידיים הפונות 

הצדה, לכן עלול להיווצר לחץ פיתולי מיותר על עמוד השדרה ועל ברך רגל הציר.”

אחרי שהצבענו על הדרך, הגיע הזמן לחילוץ הברכיים...



1 /7

5 /7

2 /7

6 /7

3 /7

7 /7

4 /7

8 /79 /7
61





תנועה שמינית
בעיטות



64

התנועה השמינית  – “בעיטות”

התנועה במבט ראשון
בועטים מספר פעמים באחת הרגליים בזווית אלכסונית ולאחר מכן ברגל האחרת. 

הבעיטות רכות. התנועה מודגמת בתמונות 1/8 עד 5/8. 

תמונות מרוח התנועה
לעתים אנו נדרשים לפעול בתנאים של חוסר איזון.  האם נעמוד או ניפול? מהם 

הגבולות הסבירים לפעולה? עד היכן ניתן להגיע בזמן שהבסיס איננו איתן?  היצמדות 
לציר המרכזי שלנו עשוייה להעניק לנו פתרונות. 

המשימה
שיפור שיווי המשקל תוך תנועה של רגל אחת )אקטיבית( ועמידה על רגל אחת 

)פסיבית(.  

דברים שכדאי לתת עליהם את הדעת 

העמידה על רגל אחת
כדי לשמור על שיווי המשקל, יש להעביר את כובד המשקל לרגל הציר לאט 
ובהדרגתיות. אין להניף את הרגל הריקה לפני שעומדים היטב על רגל הציר. 

הנשימה
למרות הלחץ הנפשי המתון שנוצר עקב העמידה על רגל אחת, ממשיכים לנשום בנחת 
במהלך כל התרגיל . נשימה רגילה עושה את הגוף נינוח יותר ועוזרת בשמירה על שיווי 

המשקל. 

אופן ביצוע הבעיטה
• מצליבים את הקרסול של הרגל שקבענו אותה כרגל הבועטת – נניח לצורך 	

הדוגמה שזאת רגל ימין – לפני רגל שמאל עליה עומדים. הבעיטה תהיה באלכסון 
לכיוון צד ימין. 

• בזמן ההצלבה, אצבעות כף הרגל פונות לכיוון הקרקע. בעת הבעיטה עצמה 	
האצבעות פונות לשמים.

• אחרי מספר חזרות על התנועה, הברך של הרגל המונפת מתחילה להשתחרר וניתן 	
בזמן הכפיפה להרים אותה גבוה יותר.
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הידיים
הידיים מונחות על המותניים או על הבטן.

המבט
ניתן ל”חוט” שמשתלשל לו מן השמיים למשוך את מעלה הראש – ה“באי חוויי” 

–  בעדינות כלפי מעלה כשהמבט מופנה לחזית. כך אנו מחזקים את הציר האנכי שלנו 
כנקודת משען למשקל הגוף. 

הערות אנרגטיות
יש לדמיין את רגל הציר כעץ הצומח  מתוך בטן האדמה אל תוך גופנו. אנו מעוגנים 

אפוא היטב בקרקע. הדימוי יוצר קשר חזק עם האדמה ומייצב את הגוף.

השפעות על הבריאות
• חיזוק רגל הציר.  	
• שיפור שיווי המשקל של הגוף.  	

שאלה אופיינית על התרגיל
“הברכיים שלי חלשות. אם אעמוד על רגל אחת, אני פוחד שאפול. מה עלי לעשות?”

תשובה
• “שוב ננקוט בשיטת “שלוש ההקטנות”: 1( נקטין את גובה נקודת הצלבת הרגל 	

הבועטת עם רגל הציר או נחליט שבכלל לא ננתק אותה מן הקרקע; 2( בבעיטה 
עצמה לא ניישר את הברך יתר על המידה; 3( לא נבעט לגובה. 

• תמיד קיימת אפשרות לבצע את התרגיל בישיבה.	

לאחר ששחררנו את הברכיים בבעיטות, נוכל לכרוע בתפילה לאור הירח...  
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התנועה התשיעית  –  “תפילה לאור הירח”

התנועה במבט ראשון 
עומדים בפיסוק רגיל ברוחב הכתפיים, הידיים ליד הבטן. הידיים נפתחות לצדדים, 
הן עולות למעלה ומתקרבות לנקודה שנמצאת מעל הראש. הידיים נפגשות בגובה 

החזה ויורדות מטה מול קו האמצע האנכי של הגוף. התנועה מתבצעת עם שיכול אחת 
הרגליים לאחור. 

התנועה מתבצעת לסירוגין לשני הצדדים. התנועה מודגמת בצילומים 1/9 עד 8/9. 

תמונות מרוח התנועה
לילה. דממה, חושך. כל העולם במנוחה. לב שפרק את טרדות היום נפתח כפרח. 

מתחיל אסיף של הצ’י: קרן אור חיוורת של הירח מזינה דרך הלב והדאן דיאן התחתון 
מתמלא מכל טוב העולמות העליונים. 

המשימה
שחרור ממתח נפשי ופיסי והזנה פנימה ממקור גבוה. 

דברים שכדאי לתת עליהם את הדעת

רגליים
תנועת הרגליים בַּשיכול ופיזור המשקל ביניהן נעשים כמו בתנועה השביעית: “הצבעה 

על הדרך”. ראה ההסבר לעיל. 

רציפות
לא עוצרים את הידיים בין המעגלים. 

גב ישר
הגב נשאר אנכי לקרקע. 

הנשימה
כשהידיים יוצאות הצדה ועולות – שאיפה, וכשהן יורדות – נשיפה. 

הראש
בזמן הרמת הידיים מורידים מעט את הסנטר כלפי מטה; העורף נפתח.  בזמן הורדת 

הידיים יש לעגל מעט את הגב ואת הראש וביחד עם הצמדת כפות הידיים נוצרת מעין 
תנוחה של “תפילה”. 
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הערות אנרגטיות
התרגיל מזין אותנו. התנועה מבטאת איסוף והבאה פנימה. 

השפעות על הבריאות
הפתיחה והסגירה של המפשעות, בתי השחי וחלל הבטן, מפעילות את המשאבות 

הטבעיות של הגוף לשטיפת המערכות. 

שאלה אופיינית על התרגיל
“התנועה הזאת כוללת הוצאת ידיים בדיוק כמו שהיא כוללת איסוף ידיים. מה הופך 

את התנועה דווקא לתנועה של איסוף ולא של הוצאה?”

תשובה
“הגורם המכריע הוא הכוונה. בתרגיל זה מפעילים את הכוונה דווקא כדי לחזק את 

אלמנט האיסוף וההבאה פנימה. ניתן לבטא זאת בקצב: מֵאִטים מעט בזמן ההבאה 
פנימה, כיאה לפעולה מסוג “יין”. )ר’ יין ויאנג בעמ’ 144(  

לאחר שהעלינו תפילה לאור הירח, הגיע הזמן לשחרר את המפרקים ואת עמוד השדרה 
הקדמי בתנועת “דרקון מרים משקלות”...
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תנועה עשירית
הדרקון מרים משקולות
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התנועה העשירית  –  “הדרקון מרים משקולות”
	 	 

התנועה במבט ראשון
עומדים בפיסוק רגיל. הידיים עולות לפני הגוף, יורדות תוך התרחקות מהגוף, עולות 

כלפי מעלה ויורדות שוב. התנועה מודגמת בצילומים 1/10 עד 6/10.

תמונות מרוח התנועה
בתנועה הקודמת אספנו. כעת צ’י נקי גואה כקיטור לבן בגוף, בעזרת הידיים הוא עולה 

מן הדאן דיאן התחתון אל הלב ואל הריאות, ובעזרת פעולה משולבת של הכוונה, 
המרפקים ובתי השחי, הוא מוזרם מן הריאות אל תוך הזרועות והידיים. דימוי של 

דרקון הדואה ברוח.

המשימה
זרימה בגוף בעזרת תנועת הידיים. 

דברים שכדאי לתת עליהם את הדעת 

שלבי התנועה של הידיים והזרועות ותנועת הצ’י
בתנועה זאת יש חמשה שלבים ברורים לזרועות ולידיים, עליהם יש להקפיד:

• משיכת הידיים כלפי מעלה מגובה הירכיים עד גובה הלב. הידיים קרובות לגוף. 	
המרפקים יוצאים באופן טבעי לצדדים. הצ’י עולה בתוך גוף.

• 45° כלפי מטה. הידיים מתרחקות מרחק-מה 	 הורדת הידיים קדימה בזווית של
מן הגוף והמרפקים מתקרבים זה לזה. תוך כדי כך המרפקים מתחילים להתיישר, 

אולם יש להשאיר מידה מסויימת של כפיפה במרפקים להמשך התנועה. הצ’י 
שבריאות מפָעֵם דרך בתי השחי אל תוך הזרועות.

• 45° כלפי מעלה עד 	 תוך יישור נוסף של המרפקים, מעלים את הידיים בזווית של
שהן מגיעות לגובה הלב. הצ’י ממשיך לפָעֵם אל תוך הזרועות והידיים.

• הורדת הידיים בקו ישר מטה. עם סיום שלב זה, הידיים עדיין נמצאות במרחק מה 	
מן הגוף. גל הצ’י דועך.

• מחזירים את הידיים לנקודת ההתחלה. 	
• אחרי לימוד השלבים יש לחבר אותם באופן זורם.	

 
כפות הידיים

בשלב הראשון, שלב משיכת הידיים כלפי מעלה, הידיים נסגרות באגרוף רופף, כאילו 
הן אוחזות במוט של ברזל )לכן הדרקון “מרים משקולות”(. לאחר מכן האצבעות 

נפתחות ונסגרות לסירוגין ובטבעיות בהתאם לתנועה. 



77

הכתפיים
יש להעלות את הידיים עד גובה הלב  מבלי להגביה את כתפיים.

נשימה בתיאום ותנועת הברכיים
בזמן העלאת הידיים – שאיפת אוויר ויישור יחסי של הברכיים. בזמן הורדת הידיים 
– נשיפה וכפיפה מתונה של הברכיים. בעת הנשיפה מתפתחת תחושת דחיסה קלה 
אל תוך הדאן דיאן. בכל תנועה משלימים שתי שאיפות ונשימות ובמקביל מכופפים 

פעמיים את הברכיים.
 

עמוד השדרה
עמוד השדרה יהיה באופן כללי מאונך. הכפיפה והיישור של עמוד השדרה בתוך 

המישור יהיו מתונים.
 

הערות אנרגטיות
ההערות ניתנו במקרה זה בגוף הטקסט לעיל. 

השפעות על הבריאות
התרגיל משפר את הנשימה, הן בפעימת שאיפת האוויר והן בפעימת הנשיפה וריקון 

הריאות מפסולת. יש להקפיד על כלל “שבעים האחוזים”   )ר’ בעמוד 144(: אין 
להתמלא באוויר ואין להתרוקן ממנו יתר על המידה.

שאלה אופיינית 
45°. איך אני יכול לשפר זאת?”   “קשה לי לייצר את הזוויות של

תשובה
45° ואחר כך של  “כאשר הידיים יוצאות קדימה הן עושות תנועה של ירידה בזווית של
45°. למסתכל מן הצד, קו תנועות הירידה והעלייה של הידיים דומה  עלייה בזווית של

לצורה V. בהמשך, הידיים יורדות הישר מטה וחוזרות אל הבטן בטרם נעלה אותן שוב 
עד גובה הלב.” 

מומלץ לתרגל את הזוויות כאשר חבר או חברה מסתכלים מן הצד ונותנים לנו הערות 
בונות בנוגע לזוויות. 

אחרי שהרמנו את המשקולות והשבנו אותן מהאדמה, נעלה לחץ וקשת בשמיים...
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תנועה אחת עשרה
הקשת בשמיים
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התנועה האחת עשרה  –   “הקַשָת בשמיים”
  

התנועה במבט ראשון 
עומדים בפיסוק הרגיל בין הרגליים. הידיים קרובות זו לזו מול הבטן התחתונה. 

מושכים את הידיים בקו ישר כלפי מעלה אל מעל לגובה הראש. מעבירים את המשקל 
לאחת הרגליים. מסתכלים לכיוון הרגל השנייה. היד שמעליה נפתחת ודוחפת לכיוון 

האופק בכיוון ההסתכלות. כף היד השנייה מונחת מעל הראש ופונה ודוחפת לכיוון 
השמיים. מעבירים את המשקל לשתי הרגליים ופונים לחזית, הידיים פונות לחזית. 
מושיטים את שתי הידיים לצדדים ומורידים אותן בתנועה מעגלית בחזרה לנקודת 

ההתחלה. התנועה מודגמת בצילומים 1/11 עד 8/11. עושים את התנועה לסירוגין לשני 
הצדדים או במקבץ לאחד הצדדים ולאחר מכן במקבץ לצד השני.

תמונות מרוח התנועה
אנו  יצורים מוחשיים, מחוברים לאדמה,  בתי חֵמר ארציים, נתונים לכוחות הכבידה.

והדבר-מה הנוסף שבנו, היכן הוא?
יד אחת עולה ונוגעת בנשגב הנמצא מעל ראשנו; היד השנייה חובקת את כל העולם עד 

האופק, את הנראה ואת שלא ניתן לראותו. 
יש והארציות שבנו מתעדנת, עוברת שינוי, נוצר דבר-מה אשר מפעפע בנו, נוסק אל על 

ויוצא לחופשי אל כל הממדים.

המשימה
לחבר בינינו לבין שמים וארץ, בינינו לבין כל האופקים.

דברים שיש לתת עליהם את הדעת

לצורך הדוגמה, נניח שאנחנו מבקשים לפתוח את הקשת אופקית לצד  שמאל:
בתחילת התנועה, הידיים  נמצאות בקרבת הבטן, הן עולות ונסגרות באגרוף רופף.

הידיים עולות בסמוך לגוף )ואפשר במגע עם הגוף(, אל מעל לראש. 
עד שלב העלאת הידיים לגובה הלב, המרפקים יוצאים יותר ויותר לצדדים. 

בשלב העלאת הידיים מגובה הלב אל מעל לגובה הראש, המרפקים מתקרבים שוב. 
בשיא רוּם הידיים המרפקים עדיין מעט כפופים.
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יצירת הקשתות
• בשלב בו הידיים נמצאות מעל גובה הראש, מעבירים את המשקל של הגוף לרגל  	

ימין ומסתכלים שמאלה לכיוון האופק. בד בבד, מושיטים זרוע שמאל לעבר 
האופק מצד שמאל. המרפק כפוף במקצת בקצה התנועה ופונה אל הקרקע וכף יד 

שמאל מסיימת כשהיא בגובה כתף שמאל ו”דוחפת את האופק”.  
• באותו זמן יוצרים קשת נוספת ביד  ימין. יד זאת פונה ונפתחת כלפי השמיים. 	

המרפק שלה כפוף. משתדלים להציב את היד ממש מעל מעלה הראש. 
• שתי הידיים נעצרות אך האנרגיה ממשיכה לזרום.	
• פותחים את אזור הלב.	
• שתי הקשתות נוצרות באותו זמן. 	
• בזמן היצירה של קשתות הזרועות, מפנים את קצה עצם הֶעָצֶה )הסָקרום( כלפי 	

הקרקע ובמקביל, מעלה הראש נמתח מעט לעבר השמיים.  
• ניתן לשהות בנקודה זאת במשך מספר רגעים.	

החזרה לנקודת הפתיחה
מפנים את שתי הידיים כלפי החזית, מחלקים את משקל הגוף באופן שווה בין שתי 

הרגליים, מושיטים את שתי הידיים בצורה מעגלית מטה לצידי הגוף כדי לחזור לנקודת 
ההתחלה.

הנשימה
• בעת העלאת הידיים מעלה – שאיפה. 	
• בעת יצירת הקשתות – נשיפה. 	
• בעת הגבהת והושטת הידיים הצדה – שאיפה. 	
• בעת הורדת הידיים – נשיפה.	

הערות אנרגטיות
התנועה מחזקת את תחושת החיבור שלנו לקרקע, לשמיים ולאופק. 

השפעות על הבריאות
שיפור טונוס השרירים, חיזוק שרירי הרגליים ויכולת האיזון. 

שאלה אופיינית
“החזקת הידיים למעלה מעבר למספר שניות מהווה מאמץ עבורי. האם יש עצה שתקל 

עלי?”
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תשובה
“אם הגבהת הידיים כרוכה במאמץ גדול, הפיתרון הוא להנמיך את ההגבהה עד לנקודה 

הנוחה לנו. כמו כן, נטה את הסנטר מעט כלפי מטה כדי שלא לכווץ את חוליות עמוד 
השדרה הצוואריות ואת שרירי חגורת הכתפיים.” 

כעת, משירינו חץ וקשת בכיפת השמיים, נצטרף לשני דרקונים הנוסקים מן הים...
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תנועה שתים עשרה
שני דרקונים נוסקים מן הים
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התנועה השתים עשרה - “שני דרקונים נוסקים מן הים”

התנועה במבט ראשון
רגל אחת ניצבת בחזית. הידיים בצדי הגוף. האצבעות בתצורת “קרני הדרקון”, כמוסבר 

להלן. מניפים את הזרועות בתנועה מעגלית קדימה, מעלה ואחורה, ונשענים לאחור. 
בעת ביצוע התנועה עובר משקל הגוף לרגל האחורית. מצליפים את כפות הידיים 

הרחק לאחור וכעת מניפים את הזרועות בכיוון הנגדי: בתנועה מעגלית למעלה, 
קדימה, מטה ואחורה, בהתאמה מכופפים ומקפלים את הגוף, מטים את הראש קדימה, 

מטה ואחורה ומצליפים את כפות הידיים כלפי מעלה. בעת ביצוע חלק זה של התרגיל, 
המשקל עובר לרגל הקדמית. 

חוזרים על התנועה מספר פעמים לשני הכיוונים, מחליפים את הרגל הקדמית ושוב 
מבצעים את התנועה מספר פעמים לשני הכיוונים. התנועה מודגמת בצילומים 1/12 עד 

 .10/12

תמונות מרוח התנועה
... תנועות גדולות של התפשטות החוצה, והתכנסות פנימה... 

לגופנו שלושה ממדים – אורך, רוחב וגובה. מחוץ לגופנו יש יקום עצום שנפרס על פני 
אותם ממדים אולם ביקום זה ממדים אלה הם אינסופיים.

בתוכנו יש יקום עצום נוסף, גם הוא חסר גבולות, הנפש:  הנפש היא נטולת ממדים.
בזמן שהתנועה נפתחת, האנרגיה שלנו פורצת החוצה מן המבוע המסתורי הפנימי, 

מתערבבת באנרגיות של היקום ומתחדשת.
בזמן ההתכנסות, האנרגיה הרעננה נשאבת מן המבוע החיצוני משקה ומרווה את 

הנפש. 
נפש, אנרגיה וגוף מזינים האחד את האחרים ומתחדשים.

אנחנו, בני האדם, יַתֵּד תקענו בשני היְקוּמים, הפיסי והערטילאי.

דברים שיש לתת עליהם את הדעת

המשימה
ריענון כל המערכות.	

הזרועות 
הזרועות נעות במעגלים אנכיים גדולים; בפתיחה יש הנפה אנכית שמסתיימת למעלה 
ומאחורינו )“הנפה עילית”(, ובסגירה יש הנפה אנכית בכיוון הנגדי שמסתיימת למטה 

ומאחרינו )“הנפה תחתית”(. 
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‘קרני הדרקון’
• מביאים את קצה אצבעות הקמיצה והאמה למגע קל עם קצה האגודל; האצבע 	

המורה והזרת ישרות באופן טבעי )לא נעולות( ואלה הן ‘קרני הדרקון’ המלוות 
אותנו במהלך כל התרגיל. 

• בשלב ההנפה העילית, גב כפות הידיים פונה מול החזית, ובהמשך - מול השמיים 	
עד שמגיעים ל”נקודת ההצלפה” המוסברת בהמשך הדברים. ההצלפה הופכת את 

כף היד כך שגב כף היד נמצא מול הקרקע וכף היד – מול השמיים. 
• בשלב ההנפה התחתית, כפות הידיים פונות לכיוון השמיים, בהמשך לכיוון החזית, 	

לאחר מכן מול האדמה, ובסוף – שוב לכיוון השמיים. ר’ בצילומים 4/12 ו-8/12. 

ההצלפה בקרני הדרקון
בתרגיל זה שורשי כפות הידיים משוחררים, ו”קרני הדרקון” נגררות אחריהם. לקראת 

סוף כל הנפה, הזרועות נעצרות פתאום ושורשי כפות הידיים, הממשיכים לנוע, 
מצליפים בקרני הדרקון.   אין להגזים בעוצמת ההצלפה! 

כפיפת עמוד השדרה 
עמוד השדרה מתכופף לסירוגין אחורה וקדימה. אסור להגזים בעומק הכפיפות! 

עמוד השדרה הצווארי הוא המשכו הטבעי של עמוד השדרה. לכן, בזמן הכפיפה קדימה 
גם הצוואר מתכופף קדימה, ובזמן הכפיפה אחורה, גם הצוואר מתכופף אחורה. יש 
לשמור על פרופורציה בכפיפה: אין לתת לראש להידלדל לפנים או לאחור או לצאת 

מקו הכפיפה. בסוף תנועת הכפיפה לפנים העיניים מסתכלות לאחור בין הרגליים.

הרגליים
רגל אחת ניצבת מלפנים והאצבעות פונות לחזית. הרגל הניצבת מאחור נמצאת בזווית 

הנוחה לה. חובה לשמור על יציבות. לכן יש להציב את שתי הרגליים בפיסוק מה 
ובמרחק נוח ביניהן.

הנשימה
בעת הנפת הזרועות מעלה או מטה, נשאף אוויר, ובזמן עצירת הזרועות והצלפת “קרני 

הדרקון” – ננשוף בבת אחת.

הערות אנרגטיות
• בהנפה העילית מתבצעת זרימה אנרגטית מתוכנו החוצה.	
• בהנפה התחתית מתבצעת שאיבה אנרגטית מן החוץ פנימה.	
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השפעות על הבריאות
• שיפור בשיווי המשקל.	
• שחרור עמוד השדרה.	
• שחרור שורש כף היד.	

שאלה אופיינית
“לפי תחושתי, עמידתי רעועה ואני עלול ליפול הצדה. כיצד שומרים על שיווי המשקל?” 

תשובה
“פיסוק לא נוח בין הרגליים יערער את תחושת היציבות. לכן, אין להגזים בגודל הפיסוק 
לשום כיוון. כמו-כן, ניתן לטפח את התחושה שקיים ציר אנכי יציב בתוך הגוף, המתנגד 

- כמו ג’ירוסקופ – לכל סטייה ממישור התנועה בו הוא פועל.”

כעת, משנסקו הדרקונים מן הים, נוכל לפתוח את כל הדלתות...
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תנועה שלש עשרה
פתיחת הדלתות
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התנועה השלש עשרה - “פתיחת הדלתות”
                   

התנועה במבט ראשון
עומדים בפיסוק רגיל. אוספים את הידיים לעבר החזה תוך העברת משקל הגוף לרגל 

ימין. מַפנים את אצבעות רגל שמאל לצד שמאל. בשתי ידיים פתוחות פותחים בדחיפה 
דלת לכיוון שמאל, תוך העברת המשקל לרגל שמאל. בסיום דחיפת הדלת, הידיים 
מושטות קדימה. בתנועה מעגלית כשהידיים פונות כלפי האדמה, עוברים לצד ימין 

בפנייה של 180 מעלות )ר’ בעמ’ 144(.  בגלל הפנייה לכיוון ימין גם משקל הגוף עובר 
לימין. מעבירים את המשקל לרגל שמאל, תוך איסוף הידיים לכיוון החזה. מפנים את 
אצבעות רגל ימין ימינה. דוחפים דלת בשתי כפות הידיים לכיוון ימין, והתנועה חוזרת 

על עצמה. 

התנועה מוצגת בתמונות 1/13 עד 9/13 

תמונות מרוח התנועה
אם יודעים מה כוחות הטבע האובייקטיביים הפעילים בכל רגע נתון, נראה שהם 

מטלטלים  כל דבר על פי היחס ביניהם והציות לאיזון שנוצר –  מוחלט, ללא יוצא מן 
הכלל. על אף זאת, כל יצור חי ונושם כמו האדם סותר תכופות את חוקי הטבע היבשים, 

על פי גחמתו ורצונו הסובייקטיבי. בזמן שהזרם בנחל מאיץ קדימה, פלוני שמתהלך בו 
מחליט פתאום ללכת נגד כיוון הזרם; ובעת שאלפי אבנים משוחררות מתגלגלות במורד 

ההר כלפי מטה פלמוני דווקא מטפס עד הפסגה. ברגעים אלה אזיקי חוקי הטבע, 
שיודעים להחזיק כמו בצבת את השמש ואת הפלנטות בנתיביהן, כמו מאבדים חלק 

מהשליטה בנו, ולרגע קט אנו, הזעירים שבזעירים באופן יחסי לגרמי השמיים יוצאים 
לחופשי ונוטלים את גורלנו בידינו. פתיחת הדלתות ממחישה את יכולתנו לשנות כיוון 

כאוות נפשנו.

דברים שיש לתת עליהם את הדעת 

המשימה
לחוות את חופש התנועה.

שכמות
• בזמן איסוף הידיים לכיוון החזה השכמות מתקרבות זו לזו. בעת דחיפת דלת 	

ובהנפת הידיים מצד לצד, השכמות נפתחות. 
• תנועה זאת של הידיים והשכמות פותחת לסירוגין את קדמת בית החזה ואת הגב.	
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שילוב 
• בשטף הזרימה  של התנועה עלינו לשמור על שילוב הרמוני בין חלקי הגוף השונים.	
• כשפלג הגוף המרכזי פונה מצד לצד, גם הידיים פונות איתו ובמקביל הרגליים 	

.180° מבצעות פנייה של

עמוד השדרה והגב
• כל 24 החוליות של עמוד השדרה – לרבות עמוד השדרה הצווארי – מסתובבות 	

יחדיו.
• הגב נשאר מאונך.  השאיפה היא לא לרכון קדימה בעת דחיפת הדלת, אלא 	

להעביר את המשקל מרגל לרגל. העברת משקל זו מאפשרת שמירה על התחברות 
זורמת לאדמה.

• יש לשמור על עמוד שדרה זקוף.	

הנשימה
בעת ההנפה והאיסוף של הידיים – שאיפה; בעת פתיחת הדלת – נשיפה.

כתפיים ובתי השחי
• הכתפיים משוחררות ובתי השחי מעט פתוחים עד פתוחים, בהתאם לכל שלב 	

בתרגיל: הפתיחה של בתי השחי גדלה בדחיפה ובהנפה, וקטנה באיסוף.
• בתי השחי הם כמו ברז המאפשר לאנרגיה לזרום מפלג הגוף המרכזי אל תוך 	

הזרועות ובחזרה, לכן עליהם להיות פתוחים )בהתאם להנחיות( במהלך ביצוע 
תרגיל זה.

מרפקים
גם כשהידיים מושטות קדימה, המרפקים אינם מתיישרים עד הסוף. יש לשמור תמיד 

על כפיפה מסוימת של המרפקים.

הערות אנרגטיות
הפנמה של יכולת ההתכנסות האנרגטית בזמן איסוף הידיים והכוונת האנרגיה החוצָה 

בכיוון שנבחר בזמן הושטתן. 

השפעות על הבריאות
פיתוח היכולת להסתובב בזמן תנועה תוך שמירה על שיווי המשקל. 
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שאלה אופיינית
“איך אפשר לא לרכון קדימה בעת דחיפת הדלת?”

תשובה
“ההצלחה בתרגיל זה איננה נמדדת לפי המרחק שהידיים עוברות בעת הדחיפה 

אלא בפעולה רציפה וחלקה, כאשר כל הגוף נע בהרמוניה וכמקשה אחת. ההושטה 
היחסית של הידיים תוך שמירה על גוף זקוף בזמן העברת המשקל מרגל לרגל תגרום 

להתארכות טבעית של שרירי הירכיים ותקנה לנו תחושה של תְמִירוּת.  היציבה 
תשתפר.” 

כעת, משהדפנו את הדלתות, נוכל לארוג על הנול...
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תנועה ארבע עשרה
האורגת בנול
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התנועה הארבע עשרה - “האורגת בנול”

התנועה במבט ראשון
התנועה שואבת את שמה מעבודה בנול ידני של פעם.  

עומדים בפיסוק ברוחב הכתפיים. בפנייה שמאלה: מחזיקים כדור מול מרכז בית 
החזה כאשר יד ימין נמצאת למעלה ויד שמאל למטה. הגוף פונה חצי פנייה שמאלה, 

יד שמאל עולה וסוככת על המצח ויד ימין דוחפת קדימה בכיוון הפנייה. יד שמאל 
מסתובבת סביב הראש בכיוון השעון )מנקודת המבט של המתרגל(, עוברת לצד ימין 
של הגוף וחוזרת להחזיק את הכדור מול מרכז בית החזה, הפעם מלמעלה. באותו זמן 

 180° יד ימין יורדת מהדחיפה כדי להחזיק את הכדור מלמטה.   פונים ימינה בפנייה של
)ר’ בעמ’ 144(, יד ימין עולה וסוככת על המצח ויד שמאל דוחפת קדימה בכיוון הפנייה.  
המשך התנועה הוא כמו התנועה בפנייה שמאלה: יד ימין מסתובבת סביב הראש בכיוון 
השעון )מנקודת המבט של המתרגל(, עוברת לצד שמאל של הגוף וחוזרת להחזיק את 

הכדור מול מרכז בית החזה, הפעם מלמעלה. באותו זמן יד שמאל יורדת מהדחיפה כדי 
להחזיק את הכדור מלמטה.  

התנועה מוצגת בתמונות 1/14 עד 16/14. 

תמונות מרוח התנועה
הכוונה מאחורי כל התנועות היא ליצור סוג של אחדות. אחדות, אם באמת אחדות היא, 
איננה יכולה לתאם עם עצמה דבר; סוג הכוונה הקובע את תנועת כל החלקים כאחדות 

אחת בגוף יתגבש בבת אחת וכשלמות אחת שאיננה ניתנת לחלוקה. כאשר ההגבהה 
של הזרוע, התנועה של הרגל, העברת המשקל והפנייה הם תולדה של סוג זה של כוונה, 

תופעת הצ’י תהיה כעוצמת הדרקון. צ’י, שהוא פרי של כוונה חלקית או כוונה בעלת 
סתירות פנימיות או חסרים או כוונה שהיא הססנית או מסוכסכת עם עצמה, יהיה 

נעדר עוצמה, כדרקון בלי כנפיים ובלי שיניים, דרקון שאיננו יודע לנשוף אש.

דברים שיש לתת עליהם את הדעת

המשימה
פיתוח אחדות הכוונה לכל חלקי הגוף.

החזקת הכדור
• מחזיקים את הכדור במרחק של אגרוף מבית החזה. אין מגע של היד עם בית 	

החזה.
• בתי השחי פתוחים, המרפקים פונים החוצה.	
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הרמת היד הסוככת
• מרימים לגובה גם את המרפק ולא רק את היד. המרפק נשאר כפוף.	
• היד חצי פתוחה.	

הדחיפה של היד השנייה
• הדחיפה היא לצד היד הסוככת. אם יד שמאל היא היד הסוככת, הדחיפה ביד ימין 	

תהיה לכיוון שמאל.
• כף היד מסיימת את הדחיפה בתנוחה אנכית.	
• המרפק איננו מתיישר עד הסוף.	

היד הסוככת בפנייה מצד לצד )תנועת “לאסו”(
כאשר יד שמאל היא הסוככת: היד עושה סיבוב רחב למדי סביב הראש כשהאצבעות 

פונות כלפי מעלה. בגמר הסיבוב היד נמצאת מלפנים בגובה בסיס הצוואר; כף היד 
מתהפכת לקראת סוף התנועה ופונה כלפי הקרקע. התנועה דומה לתנועת “לאסו” 
בחבל עם לולאה, האוספת מומנטום לפני זריקת החבל למטרה. יד שמאל ממשיכה 

בתנועה לצד ימין של הגוף. מרפק זרוע שמאל חוזר שמאלה ומושך את יד שמאל אל 
מול מרכז בית החזה ושם היא מחזיקה את הכדור מלמעלה.

היד הדוחפת
היד הדוחפת מיצתה את עצמה בדחיפה. היא מתהפכת ויורדת אל מול הבטן שם היא 

מחזיקה את הכדור מלמטה.

הנשימה 
• אין לכפות את הנשימה על התנועה. רצוי לנשום תחילה באופן טבעי ולאחר תרגול 	

ניתן לסגל את קצב הנשימה לשלבי התנועה  )כפי שמוסבר להלן(. אף שניתן 
ללמוד נשימות ארוכות יותר, בתנועה זאת לרובנו מתאימה הנשימה הבאה.

• בעת החזקת הכדור – שאיפה.	
• בעת הרמת היד הסוככת וביצוע הדחיפה – נשיפה. 	
• סיבוב ה”לאסו” – שאיפה. 	
• הפנייה לצד השני – נשיפה. 	
• החזרת הידיים להחזקת הכדור – שאיפה. 	

הערות אנרגטיות
תרגול אחדות הכוונה והתנועה.
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השפעות על הבריאות
• שחרור מכלול הכתפיים והשכמות.	
• סחיטה )עדינה!( של האיברים הפנימיים.	

שאלה אופיינית
“אני מתבלבל בתזמון הידיים. האם יש לך עצה בשבילי?”

תשובה
“יש להקפיד בהתחלת כל סיבוב שהיד שמחזיקה את הכדור מלמטה תעלה בתור 

היד הסוככת על המצח והיד שמחזיקה את הכדור מלמעלה תהיה היד הדוחפת.  היד 
הסוככת היא הפעילה יותר. מומלץ שנתחיל בתרגול כל יד בנפרד, ללא תנועת הרגליים 
במעבר מצד לצד. אחר כך  נתרגל את שתי הידיים יחדיו בקטעים קצרים של התנועה. 
רק בסוף נתרגל את התנועה ביחד עם המעבר מצד לצד. כשהדברים חודרים לזיכרון, 

החלקים מתחברים ומתהווה האחדות של התנועה עם כוונת הלב והנפש.”

כעת, משארגנו בנול, נפנה להורדת הירח...
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תנועה חמש עשרה
להוריד את הירח
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התנועה החמשה עשרה - “להוריד את הירח”

התנועה במבט ראשון    
עומדים בפיסוק ברוחב הכתפיים. מעגנים את כפות הרגליים בקרקע. פונים חצי פנייה 

ימינה תוך הרמת הזרועות לצדדים ולמעלה. בזמן שהידיים מתקרבות זו לזו מעל 
הראש, מפגישים ומורידים אותן לאורך קו האמצע של הגוף עד גובה מקלעת השמש. 

פונים חצי פנייה שמאלה וחוזרים על התנועה. התנועה מוצגת בתמונות 1/15 עד 8/15. 

תמונות מרוח התנועה
לילה. ירח מלא תלוי לו בשמים, אורו כסוף ושלֵו. הידיים מצמיחות כנפיים ועולות 

למרום, הן נאחזות בשולי הירח ומושכות אותו מטה. הורדת הירח מרגיעה את חזית 
הגוף, מזינה אותנו בתחושת שלווה ורוגע; המתחים נמסים אל תוך הקרקע.  

דברים שיש לתת עליהם את הדעת 

המשימה
הרגעת התודעה והזנת הנפש – הרגעה מזינה.

תנועת הגוף
• התנועה הצדה מתבצעת על ידי סיבוב האגן והקרסוליים בלבד; שתי כפות 	

הרגליים מחוברות כל העת היטב לקרקע,  ללא הרמת העקבים. הפנייה מצד 
45° בהתאם  אל צד נעשית תוך הקפדה ושמירה על זווית של לא יותר מ-30° עד

ליכולת גופנו בלי להתאמץ.
• מידת הסיבוב של הכתפיים הוא כמידת הסיבוב של האגן.	

הידיים
• בעת הרמת הזרועות לצדדים, כפות הידיים פונות כלפי השמיים. 	
• בסוף ההרמה, קצות האצבעות פונים אל השמיים. 	
• הידיים נפגשות מעל הראש כשהן פונות לחזית. נקודת המפגש ביניהן היא מצד 	

האגודלים בלבד. האצבעות נסגרות לחצי אגרוף. הידיים יורדות מטה.
• בסוף ‘הורדת הירח’ הידיים נפרדות זו מזו ונפתחות כלפי האדמה. 	
• הידיים מתהפכות לקראת הרמה חוזרת של הזרועות לצדדים.	



109

הגוף
בעת הרמת הידיים יש נטייה טבעית של הגוף להתארך. ההתארכות מורגשת מן 

המפשעות ועד לקצה העליון של עמוד השדרה הצווארי. הגוף חוזר למצבו הרגיל בעת 
הורדת כפות הידיים. 

הכתפיים
מִפרקי הכתפיים הן נקודות הציר עליהן מסתובבות הזרועות. לכן, נמעיט כל האפשר 

את הגבהת חגורת הכתפיים בעת הרמת הזרועות. הגבהת הכתפיים מאמצת את חגורת 
הכתפיים ומקטינה את חילופי הזרם האנרגטי בין הגוף לבין הזרועות. לכן, נימנע ככל 

האפשר מהגבהת חגורת הכתפיים בעת הרמת הזרועות ואף ניתן לכתפיים לשקוע מעט 
מטה בזמן הרמת הזרועות כדי לעגן אותן בגוף. 

הנשימה
בעת הרמת הזרועות שואפים, ובעת ‘הורדת הירח’ נושפים. כדי להעצים את התרגיל, 

על פעולת הנשימה להיות חלקה, אחידה, ארוכה, ומלאת שלווה ונינוחות. 

בתי השחי
בזמן ‘הורדת הירח’, בתי השחי נשארים מעט פתוחים כדי שלא לחסום את הזרימה 

האנרגטית בין הזרועות לפלג הגוף המרכזי. 

הערות אנרגטיות
הירח נחשב לגֶרֶם שמים יִיני  )ר’ יין ויאנג, בעמ’ 144( והשם רומז על אופיו היִיני של 

התרגיל. היִין מזין, לכן, בתרגיל זה המגמה תהיה הזנה מן החוץ פנימה, בעת ההורדה. 
זהו תרגיל המשקיט את הנפש, מגדיל את תחושת חיבורנו אל הקרקע וגורם לתחושה 

של רענון כללי.

השפעות על הבריאות
פעולת ההזנה של היִין דומה לטעינת מצברים רגילים, בכך שהטעינה דורשת זמן ארוך 
יותר מן הריקון. יש אומרים שעלינו להקדיש שני שליש מהזמן לתרגול היבט היִין ורק 

שליש לתרגול היבט היאנג. 

שאלה אופיינית
“מדוע צריך להקפיד שלא לפנות יותר מדי הצדה?”
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תשובה
“תמיד נזכור לא להקשות שלא לצורך על הברכיים שלנו או על הגב התחתון. מִפרק 

הברך נועד לפתיחה ולסגירה אנכית של הרגליים, והוא אינו בנוי לסיבובים אופקיים. 
בתרגיל זה, כאשר כפות הרגליים מעוגנות בקרקע, החלק התחתון של הברך הוא 

ממילא סטאטי. סיבוב גדול מדי של האגן יגרור עמו את הירך ואת החלק העליון של 
הברך לתנועה סיבובית. ייווצר לחץ העלול להזיק לברך. 

בנוסף, סיבוב גדול מדי של הכתפיים עלול לפתל בצורה מוגזמת את עמוד השדרה 
התחתון ולהזיק גם לו. 

יש לזכור שמדובר בתרגילים דינאמיים העלולים להקצין לחץ בלתי רצוי, ומכאן הצורך 
לנקוט בכמה כללי זהירות פשוטים.”

כעת, משהורדנו את הירח, נוכל להפוך את מגמת היִין למגמה של יאנג )ר’ יין ויאנג, 
בעמ’ 144(, ולשחרר את ציפור האש לשמיים... 
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תנועה שש עשרה
ציפור האש
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התנועה השש עשרה - “ציפור האש”

התנועה במבט ראשון    
עומדים בפיסוק ברוחב הכתפיים. פונים לחזית. מנקודת מוצא זו פונים יותר מחצי 

פנייה ימינה תוך הרמת הזרועות מול חזית הגוף עד למעלה תוך הרמת העקב של הרגל 
האחורית, היא רגל שמאל. לאחר שהידיים נפגשות מעל גובה הראש, מורידים אותן 
מצידי הגוף עד גובה הבטן וחוזרים ופונים לחזית. בעת הורדת הידיים מנחיתים את 

העקב שהורם, פונים יותר מחצי פנייה שמאלה וחוזרים על הפעולה תוך הרמת העקב 
של הרגל האחורית, הפעם היא רגל ימין. התנועה מוצגת בתמונות 16/1 עד 16/9. 

תמונות מרוח התנועה
באפילת היער, על רקבובית לחה מן השנה הקודמת, נח לו זרע קטן.  חודשים המתין, 

ופתאום קרה נס החיים: הזרע תפח, שלח שורש כלפי מטה, ינק מן האדמה  וכשלהבת 
אש היתמר כלפי מעלה בפרץ של אנרגיה ועלה לקראת המפגש עם קרני השמש. הצמח 

שמת בשנה שעברה קם לתחייה בדמות הזרע שזה עתה התעורר:  כל זרע הוא ציפור 
האש, חידוש החיים. 

דברים שיש לתת עליהם את הדעת 

המשימה
התחדשות הכוחות.

פניית הגוף
• פניית הגוף הצדה בתרגיל זה גדולה מן הפנייה בתרגיל הקודם משום שלהרמת 	

העקב של הרגל האחורית נלווה סיבוב של כרית הרגל כך שכל הרגל האחורית 
מסתובבת כמקשה אחת. כך נמנעת הסחיטה של ברך הרגל האחורית. 

• בכל זאת – יש להיזהר מפני סיבוב גדול מדי: הברך האחרת )זאת של הרגל שעיקר 	
המשקל עליה( עדין ‘נעולה’ על הקרקע וסיבוב גדול מדי של האגן והכתפיים עלול 
לגרור את החלק העליון של הברך לתנועה סיבובית גדולה, בזמן שחלקהּ התחתון 

נשאר במקומו. כך נוצרים כוחות מנוגדים בתנועת הברך. גם עמוד השדרה עלול 
להיסחט עקב נעילת חלקו התחתון וסיבוב יתר של חלקו העליון כתוצאה מסיבוב 

גדול של הכתפיים.  
• 	
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הידיים
בניגוד לתנועה הקודמת, בתרגיל זה הידיים מתקרבות ונוגעות מצד האגודלים דווקא 

במפלס הבטן ולפני ההרמה למעלה והן נפתחות לצדדים דווקא כשהן מעל גובה 
הראש. 

הגוף
• בעת הרמת הידיים והרמת העקב יש פתיחה אנכית גדולה של הגוף. יש לשים לב 	

להתארכות החיבורים הבין-צלעיים. הפתיחה מלווה בתחושה של פרץ אנרגטי 
שעולה ועולה ואיננה תלויה בהגברת המהירות. 

• הגוף חוזר למצבו הרגיל בעת הורדת כפות הידיים לצדדים. 	

הכתפיים
• כמו בתרגיל הקודם, גם בתרגיל זה מפרקי הכתפיים הן נקודות הציר עליהן נעות 	

הזרועות בדרכן מעלה ומטה. לכן, גם כאן נמעיט ככל האפשר בהגבהת הכתפיים 
בעת הרמת הזרועות, ואפילו ניתן להן לשקוע מעט מטה בעת ההרמה כדי שהקשר 

בינן לבין פלג הגוף המרכזי יתהדק. 
• גם כאן, הגבהת יתר של הכתפיים מכווצת אותן, ועלולה ליצור תחושה לא נוחה 	

תוך חסימת הזרימה האנרגטית.  

הנשימה
• נשאף בעת הרמת הזרועות - ובעת הורדתן ננשוף. 	
• נשימות חלקות, אחידות באורכן, ארוכות ושלוות יעצימו את ההנאה מהתרגיל. 	

בתי השחי
בעת הבאת הידיים יחדיו לקראת ההרמה נוציא את  המרפקים מעט לצדדים כדי 

להשאיר את בתי השחי פתוחים במקצת. 

הערות אנרגטיות
הדגש הוא על שאיבת האנרגיה מן האדמה, העלאתה והוצאתה כלפי השמיים. התנועה 
מדמה תהליך הקורה בצמח: המים נשאבים מן הקרקע דרך השורשים, עוברים ומחיים 

את הצמח, ומתאדים דרך העלים כלפי מעלה לכיוון השמש. נוצרת זרימה שמחזיקה 
את הצמח בחיים. השחרור האנרגטי כלפי חוץ מבטא תנועה מן היין )המלא( אל היאנג 

)הריק( )ר’ יין ויאנג בעמ’ 144(.  
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השפעות על הבריאות
תרגיל זה משלים את התרגיל הקודם, וביצוע שניהם יחדיו תורם לאיזון הגוף והנפש.  

שאלה אופיינית
“בזמן ביצוע תרגיל זה אני חש כאב בגב התחתון ובמרכז הגב מטה, מדוע?”

תשובה
“לא נלאה מלהדגיש שוב ושוב את הצורך להימנע מפיתול גדול מדי של הכתפיים 

לצדדים. הדבר עלול ליצור כוחות מנוגדים על החיבורים בין חוליות עמוד השדרה, 
מהטעמים הדומים לאלה שהדגשנו בהתייחסותנו לברך. ראו כלל “שבעים האחוזים” 

)ר’ בעמ’ 144(.
נוסף לכך, הרמת הידיים לעבר השמיים בזמן שהעקב של הרגל האחורית מורם, עלולה 

להביא את הגב למצב של הקשתה הפוכה. כלומר, הבטן בולטת קדימה יותר מדי 
ובהתאמה הגב נכנס פנימה יותר מדי, כמו קערה עמוקה.  פעולה זאת עלולה לפתוח 
מדי את החלק הקדמי של עמוד השדרה ולהלחיץ מדי את החלק האחורי.  התוצאה 

עלולה להיות לחץ על הדיסק לעבר החלק הפתוח. רצוי מאוד להיזהר ולא להיסחף אל 
תוך תנועות שאינן טובות לנו, גם במחיר אי הרמת הידיים עד למלוא הגובה. כאן וודאי 

חל כלל  “שבעים האחוזים” )ר’ בעמ’ 144(.”

כעת, מששחררנו את ציפור האש, נעבור למפגש הפסגות..
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תנועה שבע עשרה
מפגש הפסגות
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התנועה השבע עשרה - “מפגש הפסגות”

התנועה במבט ראשון    
עומדים בפיסוק ברוחב הכתפיים. כנקודת מוצא, חלק הזרועות מן המרפק ועד 
לאצבעות פונה כלפי מעלה, והידיים סגורות בצורה של חצי אגרוף ונוגעות בצדי 

הבטן. פונים חצי פנייה ימינה. נשענים על הרגל שהפכה להיות האחורית יחסית לכיוון 
ההסתכלות והרגל השנייה פוסעת מעט קדימה )“פיסוק פסיעתי”(. הידיים יוצאות 

מהגוף לחיבוק עגול קדימה, ומשקל הגוף עובר בהתאמה מהרגל האחורית לקדמית. 
מושכים את הידיים בקו ישר לכיוון הבטן ומשם לגב, תוך שמירת מגע פיסי עם 

הגוף במעגל קו המותניים. העברת הידיים לבטן ולגב מעבירה את משקל הגוף לרגל 
האחורית. מבצעים פנייה מצד לצד ב-180 מעלות )ר’ בעמ’ 144(, מושכים את הידיים 

מן הגב בחיבוק עגול קדימה וחוזרים על התנועה, הפעם לצד השני.  התנועה מוצגת 
בתמונות 1/17 עד 10/17. 

תמונות מרוח התנועה
עיקר המעגל ההיקף והטבור;

גם כאשר הטבור רִיק,  גם כאשר ההיקף לא ממשי
חישורים מחברים בין הטבור לבין ההיקף

חישורים בלתי-נראים 
רִיק עם רִיק רוקדים, רִיק את רִיק משלימים
היש סוד יותר גלוי מזה? ומה יותר מוחשי? 

דברים שיש לתת עליהם את הדעת 

המשימה
מעגליות סביב המרכז.

“הפסגות” מה הן?
• “הפסגות” הן העצמות הבולטות הנמצאות בבסיס שורשי האצבעות המורות. 	

מדובר בבליטות הפונות הצדה לכיוון האגודלים ולא לבליטות בגב היד.
• “מפגש הפסגות” הוא המפגש בין “פסגות” אלה. באמנויות הלחימה, המפגש עשוי 	

להתבטא במהלומה עוצמתית של הבליטות באוזני היריב. 

מישור התנועה
• בשתי התנועות הקודמות )להוריד את הירח, ציפור האש( הודגשה תנועת הזרועות 	

במישור האנכי )עלייה וירידה(. בתנועה הנוכחית מודגשות מספר תנועות מעגליות, 
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כולן במישור האופקי )השטוח(  –  המעגל הגדול של החיבוק שמתחיל מן הגב 
ונסגר מול חזית הגוף, ומעגל קטן יותר של הקפת קו המותניים מן הבטן עד הגב. 

כמו-כן, הגוף נע בצורה סיבובית על צירו – חצי ימינה או חצי שמאלה.
• לכל תנועה מעגלית יש מרכז. טיפוח המודעות למרכז מעצבת את המעגליות של 	

התנועה ושומרת עליה מפני הפרעות. 
• אף שהתנועות האופקיות הללו אינן נקיות ממידה מסוימת של עליה וירידה של 	

הגפיים או של הגוף, הדגש הוא על התנועות המעגליות.
• המעגליות מתקשרת באופן טבעי עם יסוד האדמה. כדור הארץ הנו עגול, הוא 	

מסתובב על צירו, הוא גם נע סביב השמש. צורתו וכל תנועותיו מבטאות מעגליות. 
מרכזי מעגלים אלה )ליבת כדור הארץ, השמש( מכתיבים במידה מרובה את 

יציבות מסלול התנועה. התרגיל עוזר לנו לשמור על המרכז הפיסי – ובהשלכה, גם 
על המרכז האמוציונאלי והרוחני - שלנו.

זקיפות הגֵו והצבת הרגליים 
• השאיפה היא לשמור על גֵו ישר וזקוף בכל מהלך התרגיל )למעט כפיפה קלה של 	

עמוד השדרה בעת העברת הידיים אל הגב(. פיסוק פסיעתי גדול מדי בין הרגליים 
עלול לגרום להטיית יתר של הגוף קדימה בזמן שהמשקל נע לרגל הקדמית וכן 

לעומס יתר על ברך הרגל הקדמית. לכן, נשמור על פיסוק לא גדול מדי בכדי 
לאפשר שמירה על גֵו זקוף ללא הטלת מאמץ על הברך.

• יתר על כן, הפיסוק הפסיעתי צריך להיות מספיק קטן כדי לאפשר תנועה נוספת 	
קדימה בזמן “היפוך הידיים”. התנועה הנוספת קדימה היא תנועה קטנה.

תנועות הידיים 
• תנועת החיבוק מתחילה עם סגירת הידיים באגרופים רופפים ליד הבטן. מיקום זה 	

של הידיים הוא נקודת המוצא בהתחלת התרגיל בלבד. לאחר מכן, כל חזרה נוספת 
על תנועת החיבוק תצא מן הגב, מתחת לגובה הכליות.

• תוך כדי הוצאת האגרופים לחיבוק קדימה, מפנים את צד האצבעות )המקופלות( 	
כלפי האדמה.

• כעת הופכים את הידיים בשלבים:	
• לאחר מפגש האגרופים, פותחים את כפות הידיים כך שקצות האצבעות פונות 	

לאדמה;
• האצבעות גורפות את האוויר בכיוון החזה והידיים מתהפכות כך שקצות האצבעות 	

מצביעות לאופק והכפות עצמן פונות לשמיים;
• כפות הידיים נוגעות זו בזו מצד הזרתות.	
• במהלך היפוך הידיים מעבירים עוד קצת משקל לרגל הקדמית והגוף נע קדימה 	

בהתאמה.  
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• מושכים את כפות הידיים הפתוחות לעבר הבטן ומשם – לגב, ותוך כדי כך 	
מתחילים להעביר את המשקל לרגל האחורית. צד כפות הידיים ממשיך לפנות 

לשמיים במהלך כל הדרך אל הגב. בדרכן אל הגב, הידיים נסגרות שוב לאגרופים 
רופפים.

• כפות הידיים מסיימות את התנועה בגב מתחת לגובה הכליות.	

פתיחה רוחבית של הגב  
• ביצוע החיבוק קדימה יוצר פריסה רוחבית טובה של הגב המרכזי והעליון.	
• בחלק הראשון של החיבוק המרפקים מובילים במישור האופקי, בחלקו השני 	

)בזמן שהחיבוק הולך ונסגר( המרפקים ממשיכים להתקדם קדימה ועם זאת הם 
יורדים ומצביעים כלפי הקרקע.

“הגוף כמקשה אחת”
בתרגיל זה הידיים, הזרועות, המרפקים, הכתפיים, הרגליים, הגב והאגן נמצאים 
בתנועה מתמדת. אף שמידת התנועה משתנה מאיבר לאיבר, כל החלקים נעים 

בהרמוניה ביניהם כמו גלגלים בגדלים שונים בתוך שעון מכאני. יש לאפשר לנשימה 
לזרום עם התנועה. 

הערות אנרגטיות
תנועה מעגלית סביב מרכז ממקדת ומעצימה את הזרימה האנרגטית.

השפעות על הבריאות
פתיחת הגב במישור הרוחבי, חיזוק הרגליים.  

שאלה אופיינית
“מדוע אינני מצליח לנוע עם הגוף קדימה בזמן היפוך הידיים?”

תשובה
“מדובר בפרט חשוב, אך מתקדם יותר יחסית לחלקים אחרים של התרגיל. ניתן 

בהחלט  לתרגל את התנועה ללא פרט זה. כאשר הגוף בָּשֵל להתמודד עמו, מוצע 
כאמצעי ביניים להקטין את הפיסוק כדי להשאיר מרחב נדיב לתרגול ההתקדמות בזמן 

היפוך הידיים, מבלי לאמץ את הברך. לאחר שנגלה מהם גבולות תחום הנוחות שלנו, 
נוכל, מדי פעם, להרחיב את הפיסוק.”

כעת, לאחר המפגש בין הפסגות הנשגבות, נחזור למסלול החגורה הארצית...
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תנועה שמונה עשרה
מסלול החגורה
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התנועה השמונה עשרה - “מסלול החגורה”

התנועה במבט ראשון
עומדים בפיסוק ברוחב הכתפיים. הידיים בגובה הבטן, כשהן פתוחות ופונות כלפי 

הקרקע. שתיהן יוצאות בצורה מעגלית ימינה, לחזית ובחזרה משמאל לבטן. כל המעגל 
מתבצע בחזית ועיקרו במישור האופקי. אחרי מספר חזרות, מבצעים את התנועה לצד 

שמאל. התנועה מוצגת בתמונות 1/18 עד 8/18.

תמונות מרוח התנועה
פעימת צמיחה, פעימת צמצום. 

בצמיחה אנו מתנשאים לגובה עד שדומה שהעננים הם חגורה למותנינו, השמש עטרה 
לראשנו, הכוכבים יהלומים לאוזנינו, והירח משענת לעורפנו. בעת ובעונה אחת, הידיים 

מתפשטות למרחב ומחליקות על פני שטח עצום ממדים עד כדי כך שהאופק הנידח 
נהיה כחצר הקרובה. 

בצמצום חוזר שיעור קומתנו למצבו הרגיל וגרמי השמיים והאופק שבים וקורצים אלינו 
ממרחקים בלתי-נתפסים.

דברים שיש לתת עליהם את הדעת 

המשימה 
פתיחה אנכית ופתיחה רוחבית יחדיו של נקודות החיבור בגוף.

מישור התנועה
הידיים נעות במישור האופקי. עם זאת, הן עולות יורדות בליווי תנועות אנכיות של הגב.

הפתיחה האנכית
עמוד השדרה ופלג הגוף המרכזי מבצעים תנועה אנכית:

• מקפידים שעמוד השדרה ופלג הגוף המרכזי יימצאו במצב אנכי לאורך כל התרגיל. 	
אין רכינה קדימה.

• כאשר הידיים ליד הבטן, עמוד השדרה ופלג הגוף המרכזי הנמצאים במצב רגיל. 	
• ככל שהידיים מתרחקות מן הגוף כך נפתחים מעט עמוד השדרה ופלג הגוף 	

המרכזי בכיוון האנך. פתיחה זאת תורמת לאיזון משקל הידיים.
• כאשר הידיים מתחילות לחזור אל הגוף )במישור האופקי(, עמוד השדרה ופלג 	

הגוף המרכזי חוזרים למצבם הרגיל. 
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הידיים עשויות לבצע גם תנועה אנכית.
הידיים עושות מעגל שטוח לפני הגוף. עם זאת, הן עשויות לעלות קצת ככל שהן 

מתרחקות מן הגוף ולרדת בחזרה כשהן חוזרות  אל מפלס הבטן. זה אינו הכרחי אך זה 
בגדר הנורמה.

מפרקי הידיים
• מפרקי הידיים במצב רגיל בזמן שהידיים נמצאות ליד הבטן )חצי פתוחות(. 	
• כאשר הידיים מתרחקות מן הגוף פותחים את מפרקי הידיים, ובזמן שהן חוזרות 	

אל הגוף סוגרים אותם במקצת.  הכוונה בסגירה איננה לקיפול האצבעות בצורת 
אגרוף, אלא לכיווץ קל של מפרקי האצבעות, הידיים ושורשי הכפות. בזמן הפתיחה 

הם מתרווחים.
• הפתיחה של המפרקים משתלבת עם הוצאת הידיים ועם התנועה האנכית של 	

עמוד השדרה והגב.

הנשימה
 ניתן לאמץ אחת משתי שיטות הנשימה:

• בזמן התרחקות הידיים מן הגוף והפתיחה האנכית של הגוף  –  שאיפה, ובזמן 	
התקרבות הידיים לגוף וחזרתו למצב רגיל  –  נשיפה;   או

• בזמן התרחקות הידיים מן הגוף והפתיחה האנכית של הגוף – נשיפה, ובזמן 	
התקרבות הידיים לגוף וחזרתו למצב רגיל  –  שאיפה.

• אין ספק, שבתחילת הדרך, השיטה הראשונה נוחה יותר לרובנו. אולם, יש לדעת 	
שהאופציה השנייה קיימת.  

הערות אנרגטיות
החזרה על תנועה מעגלית כמו התרגיל הנוכחי בונה את המאגר האנרגטי המושקע 

בביצועה. ניתן מדי פעם לנתק תרגיל כלשהו מתוך התבנית ולתרגל אותו בנפרד כדי 
לחוות את הזרימה המוגברת שמציפה את הגוף. 

השפעות על הבריאות
• בתנועה זאת אנו לומדים לאזן משקל בידיים שמושך אותנו קדימה על ידי ריווח 	

עמוד השדרה ופלג הגוף המרכזי ושמירתם באנך. מודעות זאת עשויה לחסוך 
מאתנו כאבי גב תחתון מיותרים.

• תרגול תכוף של הפתיחה והסגירה של המפרקים ושל החוליות עשוי לשמר את 	
חופש התנועה שלהם.
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שאלה אופיינית
“אומרים לי, וכנראה בצדק, שאני נוטה קדימה בזמן שהידיים שלי מתרחקות מהגוף. 

ההנחייה היא שנישאר זקופים. מה אני יכול לעשות כדי לתקן זאת?“

תשובה
“עצה ראשונה – תקטין את מעגל הידיים. עצה נוספת – בזמן התרחקות הידיים העלה 
אותן לגובה, אפילו אם באופן זמני המעגל הופך למעגל כמעט אנכי. כאשר תבחין בכך 

שהגוף חדל לנטות קדימה, תתחיל אט-אט לשטח את המעגל.” 

כעת, משעברנו במסלול החגורה, אנו מגיעים לתנועת הסיום...
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תנועה תשע עשרה
תנועת הסיום
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התנועה התשע עשרה - תנועת הסיום
 

התנועה במבט ראשון
עומדים בפיסוק ברוחב הכתפיים. הידיים יורדות מאזור הבטן אל צדי מפרקי הירכיים, 

משם הן יוצאות הצדה ומעלה. תנועת הידיים מתעגלת לכיוון המרכז והן יורדות מול קו 
מרכז הגוף לכיוון הבטן. התנועה מוצגת בתמונות 1/19 עד 8/19.

תמונות מרוח  התנועה
פגשנו זוג זקנים בהרי אי-שם. 

‘הביטו בלבבכם’, אמר הזקן. הבטנו, וראינו אדישות בצבע סתמי. 
‘החדירו מבטכם אל תוך הלב פנימה’, הדריכה אותנו הזקנה. הבטנו, וראינו סקפטיות 

אפורה.
‘הביטו עמוק יותר’, הנחה אותנו הזקן. הבטנו, וראינו ייאוש ודיכאון, שחורים היו.

‘העמיקו יותר את המבט’, חזרה ואמרה הזקנה. הבטנו, וראינו גחלים של התמרמרות 
ושנאה באדום לוהט.

‘הורידו מבט, עד מעמקי הלב הַגיעו’, הוביל אותנו הזקן. הבטנו, וראינו  כעס, השפלה 
ועלבון, צהובים וירוקים היו.

‘השפילו במבטכם עוד יותר מטה’, אמרה הזקנה וקולה כהמיית הגלים הרחוקים 
המגיעה אלינו מכל הכיוונים. אמרה - ולא יכולנו לסרב. הבטנו וראינו במסד של נפשנו 
ערימת פחדים ומתחתיה שברון לב עתיק’, הופתענו, כי שכחנו את קיומם. וצבעם צבע 

לא יציב של רסיסי דמעות. 
‘הביטו בקרקעית הלב’, יעצו לנו השניים, ופתאום קולם קול דממה דקה. הרהבנו עוז, 

הבטנו. חלף נצח, חלפו נצחים, הזמן איבד את משמעותו, ואז, ראינו את הטוהר ואת 
היופי, את התקווה ואת החדווה.  סוף-סוף ראינו את עצמנו, ללא צבעים.

דברים שיש לתת עליהם את הדעת

המשימה
להיפטר משאריות כל מה שדלוח ועכור ולהשיב את הנפש ההיולית הטהורה, שגלתה, 

להיכלהּ.

הכתפיים
אין להרים את הכתפיים בזמן הרמת הזרועות לצדדים. 
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הידיים בעת ההרמה וההורדה
• בהרמה - הידיים נפתחות כלפי השמיים.	
• בהורדה - הידיים נוטות כלפי האדמה. 	

הנשימה
• בזמן הרמת הידיים - שאיפה.	
• בזמן הורדת הידיים – נשיפה.	

הערות אנרגטיות
אנו עושים שתי פעולות אנרגטיות בתרגיל זה ונלווית אליהם כוונה מיוחדת:

• אנו גורפים כלפי מטה את הדלוח והעכור;	
• אנו אוספים רוח מחודשת, זכה כבדולח, ומכניסים אותה פנימה. 	

השפעות על הבריאות
התנועה תורמת לניקוי כעסים והתפרצויות ומחזקת את שלוותנו הפנימית.

שאלה אופיינית
“אחרי שחזרנו על התנועה מספר פעמים, מה עושים? בבת אחת קמים והולכים?”

תשובה
“לא קמים והולכים. מניחים את הידיים זו על גבי זו על הדאן דיאן )ר’ בעמ’ 144(, או 

מניחים אותן בצדי הגוף. יש האומרים שגברים יניחו את יד שמאל על ימין, ונשים יניחו 
יד ימין על שמאל. עומדים מספר דקות בדממה, וחווים את הרגיעה הזורמת במסלולי 

הגוף והנפש. חווים את החיים כמתנה שניתנה בידינו: מה טוב לחוש, לחוות, לחיות! 
ואז, בשקט, אנו פונים לעיסוקינו, רעננים מכפי שהיינו.” 

 

ועכשיו נפנה לסיום התרגולת כולה...
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תנועת השלום והברכה 

תנועה זאת איננה חלק מסדרת הקיץ. עם זאת, נהוג לסיים כל תרגולת בתנועה זאת.

התנועה במבט ראשון
עומדים ברגליים צמודות, כפות הרגליים מוטות מעט שמאלה. הידיים מונחות זו על 
גבי זו על גבי הדאן דיאן )ר’ בעמ’ 144(. הגוף פונה ימינה והידיים עוברות לצדי הבטן 
45° קדימה עד  הנמוכים יותר. הגוף פונה שמאלה והידיים יוצאות ועולות בזווית של

גובה החזה. הגוף פונה שוב ימינה ובד בבד מביאים יד שמאל למגע עם יד ימין. אחרי 
הושטת הידיים ופניית הגוף שמאלה מספר פעמים, הגוף פונה למרכז והידיים עולות מן 
הצדדים לחיבוק השמיים. הכפות השטוחות נפגשות מעל לגובה הראש והידיים יורדות 
מול קו האמצע האנכי של הגוף לעבר הלב. בניגוד לכל התנועות האחרות שביצענו, אין 

חזרה על התנועה לכיוון הנגדי. התנועה מוצגת בתמונות 1 עד 9.  

תמונות מרוח התנועה
בתחילת האימון האדמה לא אהבה אותנו מדי פעם ואנו לא אהבנו אותה

בסוף האימון אנו מחבקים אותה והיא אותנו כחיבוק תינוק לאם ואם לתינוק
בתחילת האימון מדי פעם חשנו שהעולם זר ואכזר 

בסוף האימון אנו מחבקים אותו כאחינו היקר
בתחילת האימון השמיים היו מדי פעם שמי נחושת וברזל, אדישים לסבלנו

בסוף האימון  אנו מרימים את ידינו אל השמים ולא חדלים מלחבקם.

המשימה
מתן ביטוי לשיפור החיבורים שלנו עם האדמה, עם המרחב האנושי ועם השמיים.

דברים שיש לתת עליהם את הדעת

תנועה של עלייה וירידה בספיראלה.
בתחילת התנועה, הגוף מוצק ודחוס, חיבוריו סגורים, בהמשך הגוף נפתח, מתרווח, 

מתרחב ועולה מעט בגובה עד שמביאים יד שמאל למגע עם יד ימין. 
עם החזרת הידיים לדאן דיאן, הגוף שוב נסגר, מתאסף, הופך למוצק יותר ודחוס יותר,  

וגובהו יורד בהתאמה.
העליות והירידות נעשות תוך ביצוע ספיראלה קטנה בתוך הגוף.
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הנשימה
בעלייה - שאיפה; בירידה - נשיפה.

שלושת החיבוקים 
בתנועה שלושה חיבוקים: חיבוק לעולם ולמקום בו התאמנו; חיבוק לעצמנו וחיבוק 

לשמיים.
במקביל, מברכים את העולם ואת עצמנו, ושולחים ברכה לכוחות העל בחיינו.

הערות אנרגטיות
לתנועת החיבוק לעולם נלווית אנרגיה של קבלת הזולת. ההבנה שאין אנו מושלמים 

איננה גורעת מעוצמת החיבוק והקבלה.

ממשיכים את התנועה בחיבוק כלפי עצמנו. כל אחד מאתנו אדם בעל ערך סגולי משלו 
הראוי לחיבה, להערכה, לכבוד, לשלום ולברכה. 

בסוף התנועה הידיים עולות לחיבוק השמיים. לעתים, דומה שאותם שמיים רחוקים, 
קרים ואדישים קורנים לעברנו נוחם ומידת הרחמים. נקבל את הטוֹב, ואף את הרע, 

הלא מקשה אחת הם, פיסות מאותו מארג.

הרוח עתה בהיכלהּ. בשקט ובשלווה פנימית, אנו מתפזרים לדרכנו.
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חמשת היסודות
 

הפילוסופיה והרפואה הסינית מתבססים, בין היתר, על חמישה “יסודות”. מדובר 
בחמש איכויות אנרגטיות או מופעים, השונים זה מזה במאפיינים שלהם. הם ידועים 

בשם “חמשת היסודות” או “חמשת האלמנטים”. 

חמשת היסודות קשורים בתפיסה הסינית בכל מופעי העולם כולו. כיוון שספר זה הוא 
ספר בנושא הצ’י-קונג, נתרכז בתיאור קצר שלהם מההיבט האנרגטי. נציין גם את 

העונה הקשורה בכל מופע אנרגטי, כי העונות מדגימות את הכוח הטמון במופעים. 

חמשת היסודות הם: יסוד המים, יסוד העץ, יסוד האש, יסוד האדמה ויסוד המתכת. 

יסוד המים מייצג את יכולת הזרימה והגליות ואת עוצמתם. מים )כאשר אינם קפואים( 
הם חסרי צורה ומתאימים את עצמם לתנאים שמסביב. עונת המים היא החורף.

יסוד העץ מייצג את מופע הצמיחה. הצמיחה מבטאת איכות של נחישות אדירה, אפילו 
דרמטית, כפי שמדגים צמח שבוקע מתוך כביש אספלט או בטון. עונת העץ היא האביב.

יסוד האש מייצג את ההתלקחות, ההתפרצות והפיזור בקופצניות. קשה לשלוט באש, 
היא נעדרת אבחנה בפועלה והיא מטבעהּ חסרת גבולות.  עונת האש היא הקיץ.

יסוד האדמה מייצג את מופע ההרמוניה. האדמה שומרת את כולנו קרוב אל חיקה, 
בחיבוק הרמוני, ללא העדפה, אפליה או  שיפוטיות, ואיכותה היא בקבלת הכול ובריסון 

הכול. פירות רבים מגיעים לשיא כובדם ונאספים אל האדמה; לכן עונת האדמה היא 
הקיץ המאוחר.

היסוד החמישי הוא יסוד המתכת. למתכת גבולות ברורים ונוקשים והיא בעצמה 
קובעת גבולות ברורים לסביבה. בכך היא שונה ומנוגדת באופייה ליסודות אחרים. 

המתכת מושפעת מהסביבה במידה פחותה בהרבה מהיסודות האחרים. המתכת 
מרוכזת בתוך עצמה. מכל אלה כוחה. לכן עונת המתכת היא הסתיו, כי הסתיו שם 

גבולות למופעי הקיץ והקיץ המאוחר.

ככל שעובר הזמן נשים לב יותר ויותר לביטוי של חמשת היסודות בתוך תרגולת הצ’י-
קונג שלנו ולמעבר מיסוד ליסוד )לאו דווקא לפי סדר העונות!(. יש תנועות מחבקות 

)אדמה(, תנועות צומחות )עץ(, תנועות של התפשטות מהירה )אש(, תנועות שמציבות 
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גבולות )מתכת(, ותנועות פתלתלות וזורמות )מים(. כל אחת מן האיכויות הללו מולידה 
תחושה ברקמות הגוף ומשמשת מקור של הנאה. 

אחד העקרונות של תורת חמשת היסודות היא שהם תמיד נמצאים בזרימה ביניהם.

הסינים קשרו את חמשת היסודות  לכל תופעות הטבע וחוויות החיים. ספרים רבים 
נכתבו בנושאים אלה: אם נקרא ולו רק חלק קטן מן הכרכים הרבים שהתפרסמו 

אודותיהם, נוכל לצלול עמוק יותר אל תוך תפיסת חמשת היסודות. היריעה קצרה 
מלעשות זאת בספר זה.

לשם ההדגמה בלבד, להלן טבלה המציגה חלק מקשרים אלה.
  

המצב 
אחרי 
האיזון

אמוציה 
לאיזון

טעם צבע1 עונה איבר 
חישה 

תכונה  איברי משנה 
בגוף )יאנג(

האיבר 
הראשי 
בגוף )יין(

היסוד 

ערנות 
גבוהה

פחד מלוח כחול 
כהה עד 

שחור

חורף אוזניים זרימה שלפוחית 
השתן

כליות מים

תחושת 
ביטחון

כעס בוסר ירוק אביב עיניים צמיחה 
אורגנית, 
גמישות

כיס המרה כבד עץ

צלילות 
הדעת

התלהטות שרוף, 
חרוך

אדום  קיץ לשון התפשטות, 
פיזור

המעי הדק, 
מעטפת הלב 

לב אש

הרמוניה מחשבות 
אובססיביות 

מתוק צהוב-
חום

קיץ 
מאוחר, 

או 
המרכז 

של מעגל 
חמשת 

היסודות 

פה קשירה, 
עגינה

קיבה טחול אדמה

צדקת 
הדרך

עצב חריף לבן עד 
כסף

סתיו אף הצבת 
גבולות, 
חיתוך 

חד, קבלת 
החלטות 
נחרצות

המעי הגס ריאות מתכת

 

1 יש לזכור כי הסינים רואים צבעים אלה כפי שהם מופיעים בטבע, כלומר מרובי גוונים, צללים והשפעות שונות, 
בדומה לצבעי הטבע של הציירים האימפרסיוניסטים. אין המדובר בצבעים נקיים כמו בשפופרות צבע נקי.
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הדאן טיאן התחתון )Dan-tien(: עמודים: 66, 72, 73, 129, 134

התפיסה הסינית מזהה שלושה דאן טיאנים )“ימים” או “שדות” אנרגטיים בעלי אופי 
ייחודי( בגוף האדם:  הגבוה הוא באזור הראש )אנרגיה לפונקציות רוחניות(, האמצעי 
נמצא באזור הלב )אנרגיה לפונקציות אמוציונאליות ושכליות( והדאן טיאן התחתון 

)אנרגיה לפונקציות הקשורות בגוף הפיסי( נמצא באזור בו שוכן באופן טבעי מרכז 
שיווי המשקל שלנו, כלומר אצל רובנו עמוק בתוך הגוף ומעט למטה ממפלס הטבור. 

זוהי נקודת שליטה בגוף.
שלושת הדאן טיאנים הם חלק מרצף אחד המזוהה עם ערוץ הליבה האנכי של האדם. 

ככל הדאן טיאנים, הדאן טיאן התחתון איננו איבר פיסי. רואים בו מקום בו הצ’י )ר’ 
ההגדרה בערך להלן( המשרת את הגוף הפיסי, עשוי להצטבר וממנו להתפזר לכל חלקי 

הגוף. ניתן לטפח את הצבירה ואת השימוש בצ’י. הצ’י-קונג הוא כלי מועיל להגשמת 
מטרה זו.

יין ויאנג )Yin – Yang(:  עמודים:  67, 105, 106, 111 

יין ויאנג הם זוג ניגודים. קיומו של האחד תלוי בקיומו של השני, המנוגד לו, ובלעדיו 
אין לו זכות קיום. הדוגמאות הן רבות: המושג “גבוה” קיים רק בזכות קיומו של המושג 

“נמוך”, “למעלה”  –  בקיומו של המושג “למטה”, “חם” –  בקיומו של המושג “קר”, 
והמושג “צפון” – בקיומו של המושג “דרום”. באופן דומה, אנו יודעים מהו “אין” כי אנו 

יודעים גם מהו “יש”, מהו  “חזק” כי אנו יודעים מהו “חלש” ומהו “חם” כי אנו יודעים 
מהו “קר”. הנה עוד מספר דוגמאות של מושגים התלויים זה בזה לקיומם:

כבד –  קל
אור –  חושך 

מלא –  ריק
קיץ –  חורף

מכאן, שאף אחד ממרכיבי הזוגות המנוגדים אינו יכול להתקיים לבדו. זוגות ניגודים הם 
חלק בלתי  נפרד מחיינו והם מועילים לנו.

־בתפיסה הסינית קיים מושג הקרוי “ווּּ-ג’י” –  המצב הטרומי של הדברים בטרם הת
מיינו לזוגות הניגודים ולחמשת היסודות )ר’ ערך “חמשת היסודות” להלן(. 

הסמל של היין והיאנג מוצג לעתים קרובות באופן הבא:
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בסמל זה, השחור והלבן מייצגים ניגודים אשר יחדיו יוצרים את השלם. הסמל אומר לנו 
גם שהמצבים הם דינאמיים: לדוגמה, השחור של הלילה הופך בהדרגה לאור של היום 

ולהיפך. באותו אופן, החורף הופך בהדרגה לקיץ, וחוזר חלילה. כל ניגוד נושא בחובו 
דווקא את לידתו של היפוכו, לכן, בסמל המופיע בציור לעיל, הלבן מכיל נקודה שחורה 

והשחור מכיל נקודה לבנה.  

בין איברי הגוף, איברי היין הם האיברים שנחשבו לרקמות “מלאות”, כלומר מוצקות 
יותר מ”בני זוגם” ה”ריקים”, הפחות מוצקים באופן יחסי. להן מספר דוגמאות של זוגות 

אלה:

איבר מלא – איבר יין 	

הלב 	

הטחול 	

הכליות 	

הכבד 	

הריאות 	

יין ויאנג בצ’י-קונג ובחיים
לעניין הצ’י-קונג המתואר בספר זה – נוכל להתייחס ליין כהזנה או איסוף של אנרגיה 

פנימה, וליאנג כשחרור אנרגיה החוצה )ולעתים במתן ביטוי לכוחות יצירה(. ניתן לומר 
זאת גם כך: תרגיל שבו צד היין הוא הבולט, מהווה עבורנו “יחידת טעינה” משום שהוא 
מעשיר, מחדש ומרענן את הכוחות בתוכנו. לעומתו, תרגיל שבו צד היאנג הוא הבולט, 

־ישאב מהכוחות הפנימיים שלנו לצורך השקעה חיצונית כלשהי במעשה. אותה הת
רחשות מתקיימת בשטף החיים: מי ששר בפני קהל מפגין מופע של היאנג; הוא נותן 

מעצמו לקהלו. הקהל, לעומתו, סופג את השירה פנימה ולכן נמצא במצב של יין. אדם 

איבר ריק – איבר יאנג

המעי הדק

הקיבה

שלפוחית השתן

כיס המרה

המעי הגס
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ששוכב וישן נמצא במצב של יין, לעומתו, אדם שעוסק בעבודה בה הוא נדרש לקבל 
החלטות ולבצע מעשים שונים נמצא במצב של יאנג. אין אדם שיחיה את כל חייו רק 
בפאזה של יאנג או של יין: זה לא ייתכן וגם לא רצוי. כל אחד מאתנו, כל אחד לעצמו, 
צריך להגיע לאיזון בין שתי פנים אלה והאיזון עשוי להשתנות מאדם לאדם ובהתאם 

לנסיבות. עצם העובדה, שאנו מודעים לכך ששני ההיבטים הם לגיטימיים וכי הצרכים 
מתחלפים, עשויה להפחית לחצים. תרגילי הצ’י-קונג בספר זה עשויים לשמש לנו בתור 

מצע ממנו נוכל לצאת ולהגיע לאיזון נאות ולתחושה טובה יותר.

כלל שבעים האחוזים: עמודים : 18, 30, 43, 44, 48, 73, 112

לכל אחד מאתנו יש תשובה אישית לשאלה מהו מאמץ של 100% עבורו. “כלל שבעים 
־האחוזים” מחייב אותנו לא לעבור את גבול שבעים האחוזים מיכולתנו להתאמץ. שמי
רת כלל זה תשחרר את התרגולת שלנו ממתח ומכיווץ מיותרים. התודעה, כמו הגוף, 

תימצא במצב של “ריכוז נינוח”, כלומר ב-70% בלבד מיכולתה להתרכז. אם נכבד את 
הכלל, יכולתנו תגדל ולא תידלדל, שכן הגוף שלנו יאבד את הפחד מפני מאמץ יתר ועם 

־הזמן הוא ייפתח. זאת ועוד, בסוף אימון ארוך אולי נחוש עייפות בריאה, אך לא תשי
שות. הכושר שלנו יעלה בהדרגה ללא שחיקה של הגוף העלולה לנבוע ממאמץ יתר. 
היכן נמצא הגבול העליון של אותם שבעים אחוזים? עבור מרביתנו הגבול נמצא מיד 

לפני אותה דרגת מאמץ בה נרגיש כי הגברת הלחץ תגרום לאי נוחות או כאב. אם קשה 
לנו לקבוע היכן נמצא הגבול של אותם שבעים אחוזים, נוכל להסתפק ב”כלל חמישים 

האחוזים”, שכן מרביתנו תופסים מה זה “חצי מאמץ” עבורנו. 
שבעים האחוזים הם שבעים האחוזים של כל אחד ואחד לעצמו. לא נתחרה עם שבעים 

האחוזים של השכנים. הגוף שלנו, כפי שהוא, תמיד מהווה נקודת המוצא שלנו. תמיד 
נכבד אותו –  הרי הוא ליווה אותנו עד הלום.

יש בינינו אנשים שהורגלו מגיל צעיר לחשוב כי “אין תועלת אם לא תופיע יבלת”, 
או “ללא מכאוב אין משוב טוב”. גישה זו מתאימה לספורט תחרותי, אך היא איננה 

מתאימה למי שמטרתו לקיים “גוף בריא” לאורך שנים. עם ההתמדה תגדל היכולת 
ו”שבעים האחוזים” יגדלו אף הם.

צ’י: עמודים: 7, 9, 25, 66, 72, 97

לענייננו, הצ’י הוא אנרגיית החיים הנותנת לנו את החיות. כאשר מדובר בצ’י-קונג, 
התרגום המילולי של המונח הסיני צ’י  הנו “אוויר” או “נשימה”. במקורות היהודיים 

התיאור קרוב. לפי ספר בראשית, ב, ז: “וַיִּיצֶר יְהוָה אֱלֹהִים אֶת-הָאָדָם עָפָר מִן-הָאֲדָמָה, 
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וַיִּפַּח בְּאַפָּיו נִשְׁמַת חַיִּים וַיְהִי הָאָדָם לְנֶפֶשׁ חַיָּה”. הקרבה בשפה העברית בין המלים 
“נשימה” ו”נשמה” איננה מקרית. זוהי נשימה עם דבר מה נוסף, מסתורי, שמקנה לנו 

לא רק רוח, אלא רוח חיים.
קיום הצ’י הוא הבסיס והביטוי של החיות של האדם ברפואה הסינית. רפואה זו מדברת 

על חתירה לאיזון ולטיהור של “אנרגיית הצ’י “. עם זאת, עד היום מהות הצ’י נשארה 
בגדר מסתורין אצל הסינים, כשם שמהות הנשמה לא ידועה לרבים וטובים אחרים.  

פנייה ימינה או שמאלה במאה ושמונים מעלות:  עמודים: 90, 91, 94, 116

זוהי דרך זורמת לבצע פנייה שמאלה או ימינה מבלי לגרום נזק לברכיים.

הפנייה כרוכה בהעברת משקל הגוף מרגל לרגל. 

נתחיל בעמידה בפיסוק רגיל כאשר הפנים והרגליים פונות אל החזית. לצורך הפנייה 
ימינה, נעביר את המשקל לרגל ימין. לכן, רגל שמאל תהיה ריקה יחסית ממשקל הגוף. 

נרים מעט את כרית כף רגל שמאל ונסובב את כף הרגל על העקב שלה בחצי פנייה 
ימינה. כעת נעביר את המשקל לרגל שמאל. עכשיו רגל ימין יחסית ריקה ממשקל הגוף. 

לכן, נסובב את רגל ימין על העקב ימינה. נמצא, כי פנינו ימינה. כעת נוכל לחלק את 
המשקל בין שתי הרגליים בו-זמנית. 

כדי לפנות לצד שמאל, יהיה עלינו לבצע פנייה שמאלה של מאה ושמונים מעלות. נעשה 
זאת באותה טכניקה:

נעביר את המשקל לרגל שמאל. לכן, רגל ימין תהיה ריקה יחסית ממשקל הגוף. נרים 
מעט את כרית כף רגל ימין ונסובב את כף הרגל על העקב בחצי פנייה שמאלה. כעת 

נעביר את המשקל לרגל ימין. עכשיו רגל שמאל יחסית ריקה ממשקל. לכן, נסובב את 
כף רגל שמאל על העקב שמאלה. נמצא, שפנינו שמאלה. כעת נוכל לחלק את המשקל 

בין שתי הרגליים בו-זמנית. 

פנייה לאחד הצדדים נחוצה לצורך התנועות הבאות מתוך סדרת הקיץ: לפתוח את 
הדלתות, האורגת על הנול ומפגש הפסגות. היא עשויה למנוע נזקים הנגרמים לברכיים 
עקב הניסיון קלוקל לסובב את הגוף מבלי להניע את כפות הרגליים בתנועות הנכונות. 

את הטכניקה הזאת נוכל להעתיק אל תוך היומיום של  חיינו הרגילים.
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מהו צ’י-קונג? אחד התיאורים בספר מסביר: 
“פעימת צמיחה, פעימת צמצום... בצמיחה אנו 

מתנשאים לגובה עד שדומה שהעננים הם חגורה 
למותנינו, השמש עטרה לראשנו, הכוכבים יהלומים 

לאוזנינו, והירח משענת לעורפנו. בעת ובעונה 
אחת, הידיים מתפשטות למרחב ומחליקות על פני 

שטח עצום ממדים עד כדי כך שהאופק הנידח 
נהיה כחצר הקרובה... בצמצום חוזר שיעור קומתנו 
למצבו הרגיל וגרמי השמיים והאופק קורצים אלינו 

ממרחקים בלתי-נתפסים.” )מתוך הספר, התנועה 
השמונה עשרה.(

צ’י-קונג הינה שיטה מעשית עתיקה של עבודה 
אנרגטית סינית. סדרת הקיץ המוצגת בספר היא 

רצף של תנועות המותאמים לעונת הקיץ. רצף זה 
מתאפיין ביסוד האש, המתבטאת בהבאה מבוקרת 

של האנרגיה בכל חלקי הגוף. מהיבט האיברים 
בגוף, הלב קשור ביסוד האש, בהיותו האחראי 

הראשי לפיזור הדם בכל המערכות. תרגול התנועות 
של סדרת הקיץ יכול לפתוח חסימות, לשפר את 

הזרימה אנרגטית ולהחזיר אותנו להרמוניה ולאיזון 
בגוף ובנפש. רצף התנועות מוביל אותנו שלב אחר 
שלב אל תוך מערך עדין וקסום של בריאות, רוגע, 

וחיבור טוב יותר לעצמנו ולעולם הסובב אותנו.

המחברים השכילו להסביר את התנועות וההשפעות 
המטיבות שלהן על ידי שימוש בכלים שלובים של 

במלים, צילומים ואיורים. הספר מצטיין בנדבך לירי, 
אשר יתרום לחיבור בין המתרגלים לבין ‘ציפור 

הנפש’ של הצ’י-קונג.

ספר זה הוא יצירה של ממש, שנולד מתוך מפגש 
קבע בין המחברים בתרגול הצ’י-קונג - מפגש 

שהביא לשיתוף פעולה יוצא דופן בין מורה לצ’י-קונג 
)ועורך דין(, אדריכל )וצייר(, ומטפל במגע )וכלכלן(. 


